NHS

Twoja cigza

Broszura informacyjna dla mam i rodzin

Ta broszura informacyjna jest
przeznaczona dla kobiet w
cigzy w poétnocno-zachodnim
Londynie.

Sprobuj przeczytac te broszure
na poczatku i w trakcie trwania
cigzy. Zawiera wiele
uzytecznych dla Ciebie
informaciji.

Powinnas otrzymac t¢ = g
broszure na poczatku cigzy
wraz z innymi przydatnymi
informacjami i numerami
kontaktowymi, ktére moga
Ci sie przydac.
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Opieka przedporodowa

Gdy dowiesz sie, ze jeste$ w cigzy, porozmawiaj z lekarzem
rodzinnym i daj mu zna¢. W zaleznosci od Twojej przychodni
lekarskiej, moze zaproponowaé Ci wizyte lub moze zasugerowac,
abys odniosta sie do wybranej przez Ciebie lokalnej poradni
potozniczej.

Szczegodlnie wazne jest spotkanie z lekarzem rodzinnym, jesl:

Jestem w cigzy...co dalej?

. masz jakiekolwiek schorzenia lub przyjmujesz regularne leki

. Twoja cigza nie byta zaplanowana lub nie masz pewnosci, czy jg
nosisz i jakie masz opcje.

Wazne jest, aby zorganizowac¢ przebieg cigzy jak najszybciej, a
przed wizytg u lekarza rodzinnego mozesz samodzielnie zgtosic sie
do wybranej poradni potozniczej. Twoja opieka nad cigzg (zwana
opiekg przedporodowg) bedzie sktadata sie z zestawu
zaplanowanych wizyt u potoznej i/ lub lekarza specjalisty (w razie
potrzeby).

Wiecej informacji znajdziesz na:
- NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/finding-out-pregnant/

- British Pregnancy Advisory Service
www.bpas.org/



http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/finding-out-pregnant/
http://www.bpas.org/

Wybor opieki przedporodowej

Ostatnim krokiem jest decyzja, gdzie chcesz mie¢ opieke
przedporodowg i urodzi¢ dziecko. Wiele kobiet wybiera swojg najblizszg
poradnie macierzynska, ale jest to kwestia osobistego wyboru. W czasie
cigzy mozliwe jest przejscie do innej poradni macierzynskiej, w takim
przypadku mozesz potrzebowac¢ dodatkowych wizyt i powtérzy¢ badania
krwi. Wiecej informacji na temat lokalnych szpitali znajdziesz w

aplikacji pétnocno-zachodniego Londynu ‘Mum and Baby'.

Wiecej informaciji znajdziesz na:

- NHS Choices
www.nhs.uk/Service-Search/Maternity-service/LocationSearch/1802

. Care Quality Commission maternity survey 2017
www.cqc.org.uk/category/keywords/maternity

- Ulotka Giving birth in North West London leaflet
www.ealingccg.nhs.uk/your-services/giving-birth-in-north-west-london.aspx

Kazdy z ponizszych szpitali w pétnocno-zachodnim Londynie posiada
oddziat porodowy.
Formularze rejestracyjne mozna znalez¢ na ich stronach internetowych.

» Szpital Chelsea & Westminster
www.chelwest.nhs.uk/services/maternity-obstetrics/pregnancy-choice

« Sgzpital Hillingdon
www.thh.nhs.uk/services/women_babies/index.php

» Szpital Northwick Park
www.Inwh.nhs.uk/services/a-z-services/m/nphmaternity/

» Szpital St Mary’s
www.imperial.nhs.uk/our-services/maternity-and-obstetrics

» Szpital Queen Charlotte’s & Chelsea
www.imperial.nhs.uk/our-services/maternity-and-obstetrics

« Szpital West Middlesex
www.westmidmaternity.org.uk/index.php


http://www.nhs.uk/Service-Search/Maternity-service/LocationSearch/1802
http://www.cqc.org.uk/category/keywords/maternity
http://www.ealingccg.nhs.uk/your-services/giving-birth-in-north-west-london

Opieka przedporodowa

Zwykle umowisz sie na pierwszg wizyte, ktéra nazywa sie "booking"
do 8-12 tygodnia cigzy. Wiecej informacji na temat tej wizyty mozna
znalez¢ na stronie 13.

Wraz z postepem cigzy bedziesz odbywac wizyty w szpitalu, w
lokalnych osrodkach dla dzieci, w przychodni lekarza pierwszego
kontaktu i czasami w domu (szczegdlnie po porodzie).

Po porodzie, kiedy bedziesz juz w domu, otrzymasz opieke potozniczg
od potoznych zwigzanych z najblizszym oddziatem potozniczym. Jesli
myslisz o porodzie w domu, bedziesz musiata zarezerwowac to w
najblizszym oddziale potozniczym, aby lokalne potozne mogty
zapewnic ci opieke w domu.

Niektore kobiety decydujg sie na prywatng (ptatng) opieke
macierzynskag za posrednictwem niezaleznej potoznej lub potoznika.

Wiecej informacji znajdziesz na:
- Which

www.which.co.uk/birth-choice/maternity-care/private-
maternity-hospitals-and-facilities

&
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http://www.which.co.uk/birth-choice/maternity-care/private-maternity-
http://www.which.co.uk/birth-choice/maternity-care/private-maternity-

W pétnocno-zachodnim Londynie znajduje

sie szeS¢ szpitali z oddziatami porodowymi

Szpital Northwick Park Hospital

Oddziat Macierzynski
Watford Road, Harrow, HA1
3UJ 020 8869 5252

> Northwick Park or
== Kenton Kenton

= 114,182, 183,186, 223, HY,
H10, H14, H18, H19, N18

Hillingdon

—
|

Szpital Hillingdon

Oddziat Macierzynski

Pield Heath Road, Uxbridge,
Middlesex, UB8 3NN

01895 279471

4= Uxbridge or West Drayton Hounslow

(= U1, U2, U3, U4, Us, U7 and via
Uxbridge Road 427, 607
. )

r )
Szpital West Middlesex University

Oddziat Macierzynski
Twickenham Road, Isleworth,
Middlesex TW7 6AF

020 8321 5007 / 6420

,e, Hounslow East Isleworth or Syon Lane
= 110, 117, 267, 235, 237, 481, H20,
Q H28, H37 and N9



http://www.westmidmaternity.org.uk/
http://www.lnwh.nhs.uk/
http://www.thh.nhs.uk/

1 Hammersmith & Fulham

2 Kensington & Chelsea
3 City of Westminster

Szpital Queen Charlotte’s and
Chelsea

Oddziat Macierzynski

50 Du Cane Road, London W12 OHS
020 3312 6135

'e' East Acton or White City
Q 7,70, 72, 95, 220, 272, 283, N7

\ J
—

Szpital St Mary’s Hospital

Oddziat Macierzynski
Praed Street, Paddington, London, W2
1NY 020 3312 6135

-e- Paddington Station
== Paddington Station
7,23, 27, 36, 46, 205, 332, 436,

N7, N205
L J

—~

r

Szpital Chelsea and Westminster
Oddziat Macierzynski

369 Fulham Road, London, SW10
9NH 020 3315 6000

'e' Earl’s Court or South Kensington 328,
C3 from Earl’s Court Tube or 14,
414, 211 (from South Kensington), N31

J

_

Aby dowiedziec sie wiecej, skonsultuj sie z lekarzem

rodzinnym lub potozng


http://www.chelwest.nhs.uk/
http://www.imperial.nhs.uk/
http://www.imperial.nhs.uk/
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Twoj zespot porodowy

Potozne

Podczas cigzy, porodu i po porodzie poznasz wiele potoznych. Potozne sg
gtéwnymi opiekunkami ,kiedy cigza przebiega bezproblemowo. W
pothocno-zachodnim Londynie pracujemy bardzo ciezko, aby kazda
kobieta miata wyznaczong pofozna, ktéra zajmie sie jej opieka.

Potoznicy

Sa to lekarze specjalizujgcy sie w opiece nad kobietami w czasie cigzy,
porodu i w okresie bezposrednio po porodzie (jeszcze w szpitalu). W
czasie cigzy mozesz spotkac sie z potoznikiem, jesli masz jakiekolwiek
problemy, ktére wymagajg wizyty lub bardziej wyspecjalizowanej opieki.
Potoznik réwniez bedzie zaangazowany, jesli bedziesz mie¢ cesarskie
ciecie lub poréd wspomagany.

Echokardiografisci

S3 to specjalisci, ktérzy przeprowadzajg badania USG. Sg specjalnie
przeszkoleni do wykonywania badan USG podczas cigzy.

Pracownicy pomocniczo-macierzynscy

Mozesz spotkac sie z tymi pomocnikami podczas cigzy, porodu lub
pdzniej. Wspomagajg zespot porodowy i zapewniajg niektdre czesci opieki
podczas catego procesu.

Potozne-praktykantki

Szpitale w pétnocno-zachodnim Londynie $cisle wspétpracujg z lokalnymi
uniwersytetami, aby wspiera¢ potozne w szkoleniach. Potozne praktykantki
bedg pracowac u boku potoznej- mentora i poproszg o zgode, zanim
zapewnig Ci jakgkolwiek opieke.

Mozesz takze spotkac sie z innymi cztonkami personelu lub studentami
medycyny, w zaleznosci od Twoich potrzeb zwigzanych z cigzg i miejsca,
w ktérym zdecydujesz sie na opieke.



Opieka przedporodowa

Mozna oszacowa¢ wzgledng date porodu, uzywajgc daty pierwszego
dnia Twojej ostatniej miesigczki (po angielsku LMP — last menstrual
period).

Twoja cigza wyjasniona

Mozesz zrobi¢ to klikajac w ponizszy link:
- www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/due-date-calculator/

Po pierwszym badaniu ultrasonograficznym termin moze sie nieco
zmieni¢ - jest to dos¢ powszechne.

To zalezy od Ciebie, kiedy powiesz przyjaciotom, rodzinie i
pracodawcy, ze jestes w cigzy. Wiecej informacji na temat
rozmowy z pracodawcg mozna znalez¢ na stronie 45. Wiele
kobiet woli poczekac do pierwszego badania w okresie okoto 12
tygodni. Wynika to z faktu, ze prawdopodobienstwo poronienia
znaczgco spada po 12-tygodniowym przetomie.

Cigza trwa zwykle od 37 do 42 tygodni (od pierwszego dnia
ostatniej miesigczki), ktéra jest zwykle znana jako okoto 9
miesiecy- chociaz w rzeczywistosci jest to troche wiecej! Cigza
jest czasami okreslana jako podzielona na "trymestry".

Sciggnij darmowg aplikacje Best Beginnings ‘Baby Buddy’ z
Google Play lub sklepu Apple iStore — Twojego “personalnego”
eksperta, ktéry przeprowadzi Cie przez cigze i pierwszych szes¢
miesiecy zycia Twojego dziecka. Lub przejrzyj zawartos¢ na:
https://web.bestbeginnings.org.uk/web/lets-get-
started

itteeeee



http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/due-date-calculator/

Pierwsze 12 tygodni (pierwszy trymestr)

W tym okresie mozesz zauwazy¢ plamienie lub krwawienie zwigzane z
zagniezdzeniem sie ptodu- zadne nie stanowi powodu do zmartwien.

Poranne mdtosci sg powszechne na tym etapie i mogg wystgpi¢ o
kazdej porze dnia. Mozesz takze odczuwac tkliwos¢ piersi,
zmeczenie, wahania nastroju i zmiany w reakcji na okreslone
zapachy i pokarmy oraz metaliczny smak w ustach. Wiecej informacji
na temat tych objawdw znajduje sie na stronie 35 tej broszury.

Niektore kobiety nie doswiadczajg zadnych oczywistych objawow
cigzy i nie ma sie, czym martwic - kazdy jest inny. Objawy moga
réwniez pojawiac sie i znikac, jest to zupetnie normalne.

W tej fazie nie bedziesz odczuwac ruchoéw dziecka, ani nie bedziesz
mie¢ widocznego “brzuszka”. Pierwsze ruchy zazwyczaj odczuwa sie
miedzy 16 i 24 tygodniem cigzy.

Odbedziesz pierwszg wizyte u potoznej ku koncowi tego trymestru, a
pierwsze badanie USG zostanie wykonane miedzy 11 i 13 tygodniem.
Zaoferowane zostang Ci tez badania krwi, ktdre potozna wyttumaczy
w szczegodtach.

Objawy/znaki, ktére warto oméwic¢ z lekarzem lub poradnig
wczesnego stadium cigzy:

e obfita, jaskrawo czerwona wydzielina z pochwy

e Sredni/silny bél brzucha

e wysoka temperatura — wyzsza niz 37.5°C

e bol lub palgce uczucie podczas oddawania moczu

e zaostrzenie wczeéniej zdiagnozowanych dolegliwosci/schorzen

e powtarzajgce sie wymioty lub biegunka, trudnosci w
utrzymywaniu ptynéw

Numery kontaktowe Twoich lokalnych poradni wczesnego stadium
cigzy znajdziesz na stronie 66.



Opieka przedporodowa

Plan wizyt przed porodem

Jesli Twoja cigza przebiega bezproblemowo, ponizej znajdziesz wizyty,
ktére bedziesz musiata odby€. Niektdre potrzeby medyczne lub cigzowe
mogg wymagac wiekszej ilosci wizyt. Wizyty bedg odbywaty sie z
potozng, lekarzem rodzinnym lub potoznikiem.

Wizyty w 25, 31140 tygodniu sg dodatkowe dla kobiet, ktére sg w cigzy z
pierwszym dzieckiem.

Czego mozesz sie spodziewac

Pierwsza wizyta-tzw. “Booking” (Tydzien 8-12)

Twoja potozna:

e zmierzy Twojg wage i wzrost

e sprawdzi mocz i cisnienie krwi

« zaoferuje Ci pewne badania krwi (wiecej informacji na stronie nr. 16) i
przedyskutuje z Tobg dostepne badania prenatalne

e zapyta Cie o zdrowie psychiczne i Twojg sytuacje
spoteczng

e zapyta o poprzednie cigze

e zapyta o medyczne i spofeczne zaplecze ojca dziecka

¢ przedyskutuje Twoje samopoczucie i zapyta, czy nie potrzebujesz
dodatkowego wsparcia

 ustali z Tobg plan opieki w cigzy

¢ poda informacije jak troszczy¢ sie o zdrowie i odpowie na pytania, ktére
mozesz miec.

Pierwsze USG (Tydzien 11-14)

Twoj Echokardiografista:

¢ powie Ci doktadnie, w ktérym tygodniu cigzy jestes i poda szacowang
date porodu.

e Sprawdzi, czy dziecko prawidiowo sie rozwija i czy znajduje sie w
odpowiednim utozeniu

¢ Pobierze specjalne pomiary syndroméw chromosomowych (takich jak
zespot Downa), jezeli zgodzita$ sie na tego typu badanie (zobacz str. 17)

16 tygodni

Twaj opiekun:

e Sprawdzi krew i mocz

¢ Przedyskutuje lokalne szkoty rodzenia
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e Omoéwi wyniki badan, ktére zostaty przeprowadzone
e Omowi ruchy dziecka i jak nawigza¢ z nim wiez

USG w razie anomalii (Tydzien 18-21)

Twoj Echokardiografista:

e Sprawdzi, czy dziecko prawidtowo sie rozwija

e Sprawdzi, czy istniejg jakies fizyczne nieprawidtowosci u dziecka

o Sprawdzi kosci, serce, mézg, kregostup, twarz, nerki i brzuch dziecka
e Sprawdzi, czy Twoje tozysko jest w prawidtowym miejscu i czy nie

zakrywa szyjki macicy, co moze spowodowac komplikacje.

25 tygodni (tylko przy pierwszej cigzy)

Twoj opiekun:

e Sprawdzi krew i mocz

e Zmierzy Twaj brzuch, aby sprawdzi¢, czy dziecko rosnie zdrowo.

28 tygodni

Twoj opiekun:

e Sprawdzi krew i mocz

o Zmierzy Twoj brzuch, aby sprawdzic, czy dziecko rosnie zdrowo

Moze zaoferowac¢ Ci dodatkowe badania podczas tej wizyty, i/lub
zastrzyk immunoglobuliny anty-D, jezeli masz grupe krwi Rh-.

31 tygodni (tylko przy pierwszej cigzy)
Twoj opiekun:

Sprawdzi krew i mocz
Zmierzy Twaoj brzuch, aby sprawdzié, czy dziecko rosnie zdrowo
Omowi wyniki badan, jezeli jakies miatas.

34 tygodnie
Twaj opiekun:

Sprawdzi krew i mocz

Zmierzy Twaj brzuch, aby sprawdzi¢, czy dziecko rosnie zdrowo

Omowi wyniki badan, jezeli jakies miatas

Przedyskutuje z Tobg plan i miejsce porodu, przygotuje Cie na pordd i na to,
co nastgpi po porodzie

Moze zaoferowac Ci dodatkowe badania podczas tej wizyty.



Opieka przedporodowa

36 tygodni
Twol opiekun:
e Sprawdzi krew i mocz
e Zmierzy Twoj brzuch, aby sprawdzi¢, czy dziecko ro$nie zdrowo
¢ Sprawdzi pozycje dziecka i przedyskutuje z Tobg jej istotnosé
e Omowi wyniki badan, jezeli jakies miata$
¢ Poinformuje Cie o karmieniu dziecka, witaminie K dla dziecka i

przygotowaniach do zostania rodzicem, i omowi zwigzane z tym Twoje
uczucia.

38 tygodni

Twaj opiekun:

e Sprawdzi krew i mocz

e Zmierzy Twoj brzuch, aby sprawdzi¢, czy dziecko rosnie zdrowo
e Sprawdzi pozycje dziecka i przedyskutuje z Tobg jej istotnosé.

40 tygodni (tylko przy pierwszej cigzy)
Twoj opiekun:
e Sprawdzi krew i mocz
e Zmierzy Twoj brzuch, aby sprawdzi¢, czy dziecko ro$nie zdrowo
e Sprawdzi pozycje dziecka i przedyskutuje z Tobg jej istotnosé
¢ Przedyskutuje z Tobg opcje, jezeli cigza trwa dtuzej niz 41 tygodni.

41 tygodni

TWO] opiekun:
e Sprawdzi krew i mocz

e Zmierzy Twoj brzuch, aby sprawdzi¢, czy dziecko ro$nie zdrowo

¢ Sprawdzi pozycje dziecka i przedyskutuje z Tobg jej istotnosé

o Zaoferuje Ci przemiatanie membrang (badanie wewnetrzne, ktére moze
wspomaoc rozpoczecie porodu w naturalny sposob)

¢ Przedyskutuje wywotanie porodu i zarezerwuje je za Twojg zgoda.

Podczas kazdej wizyty potozna zapyta Cie o to, jak sie czujesz, i da ci
mozliwos$¢ zadawania pytan lub zgtaszania wszelkich watpliwosci.

15
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Notatki macierzynskie

Otrzymasz zestaw podrecznych notatek macierzynskich, ktore
powinnas zawsze mie¢ przy sobie, jesli to mozliwe. Wszystkie Twoje
wizyty zostang tu udokumentowane, wraz z wynikami Twoich badan
krwi i USG. Niektore placoéwki potoznicze w pétnocno-zachodnim
Londynie wykorzystujg zapisy cyfrowe, ktére sg bezpiecznie
przechowywane w systemie informatycznym szpitala. Jesli nie masz
pewnosci, mozesz poprosiC potozng o wyjasnienie wszystkiego, co
zostato zapisane w Twoich notatkach na temat macierzynstwa.

Wiecej informacji znajdziesz na:
- National Childbirth Trust

www.nct.org.uk/pregnancy/understanding-your-pregnancy-
medical- notes

Badania diagnostyczne i USG

W czasie cigzy otrzymasz propozycje kilku badan przesiewowych,
aby sprébowac znalez¢ problemy zdrowotne, ktére mogg mie¢ wptyw
na Ciebie lub Twoje dziecko. To Twoja decyzja, czy chcesz mie¢
wykonany ktorykolwiek z tych testow.

Dostaniesz broszure NHS “Badania przesiewowe dla Ciebie i
Twojego dziecka”. Istotnym jest, abys zaznajomita sie z tg broszurg
przed wizytg u pofoznej, poniewaz ta broszura zawiera wiele waznych
informacji dotyczgcych wyboru Twoich badan. Broszura dostepna jest
w réznych jezykach na stronie badan prenatalnych NHS (zobacz link
na str. 18).

Badania krwi

Podczas pierwszej wizyty (“booking”), Twoja potozna zaleci badania
krwi na zapalenie watroby typu B, HIV, syfilis, peing morfologie krwi,
grupe krwi, oraz elektroforeze (badania anemii sierpowatej i
talasemii).Niektore szpitale moge chcie¢ sprawdzi¢ tez poziom
glukozy we krwi.

W pdzniejszej fazie cigzy mozesz potrzebowaé testow krwi na
“tolerancje na glukoze”, zeby wykluczy¢ schorzenie zwane cukrzycag
ciezarnych.


http://www.nct.org.uk/pregnancy/understanding-your-pregnancy-medical-
http://www.nct.org.uk/pregnancy/understanding-your-pregnancy-medical-

Petna morfologia zostanie wykonana w pdzniejszej fazie cigzy, aby
upewnic sie, ze poziom zelaza jest prawidtowy. Jezeli Twoja grupa krwi
okaze sie o uiemnym czynniku Rh, mogg zosta¢ zaoferowane Ci dalsze
badania, lub zastrzyk immunoglobuliny anty-D podczas cigzy. Okoto
15% kobiet ma ujemny czynnik Rh. Twoja potozna wyttumaczy Ci to w
szczegotach w razie potrzeby.

Badania przesiewowe

Badanie przesiewowe moze ustali¢, czy Ty lub Twoje dziecko macie
wysokie lub niskie szanse na problemy zdrowotne. Wewnatrz
komorek naszego ciata znajdujg sie malenkie struktury zwane
chromosomami. Chromosomy te niosg geny determinujgce nasz
rozwoj.

Zaoferowany Ci zostanie test przesiewowy, aby zobaczy¢, jak
prawdopodobne jest, ze Twoje dziecko bedzie miato problem z
chromosomami (zesp6t Downa, Edwarda lub Patau). Ten test mozna
wykonac¢ od 11 do 20 tygodnia i obejmuje on USG i badanie krwi.
Dostepnych jest kilka réznych metod badania, dlatego warto sie z tym
wczesniej zaznajomic. Szpital skontaktuje sie z Toba, jesli wyniki wykazg
wysokie ryzyko i zaoferowane Ci zostang dalsze badania. Nie musisz mie¢
zadnych badan, jesli nie chcesz.

Badania USG

Istotnym jest, aby pamietac, ze badania USG sg potrzebne, aby
potwierdzi¢ zdrowie Twojego dziecka. Zazwyczaj bedg Ci zaoferowane
dwa badania USG podczas cigzy. Pierwsze wykonuje sie okoto 12
tygodnia, aby oszacowac date
porodu. Drugie (czasem nazywane
badaniem na wykrycie anomalii)
wykonuije sie okoto 20 tygodnia.

Drugi skan zbada szczegoty kosci,
serca, mozgu, twarzy, kregostupa,
nerek i brzuszka dziecka. Nalezy
pamietaé, ze USG nie wykryje
wszystkich nieprawidtowosci u
dziecka. Jesli chcesz znac ptec
dziecka, mozesz zapytaé ——
echokardiografiste, ale nie zawsze wida¢ to szczegdtowo.
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Wyniki badania zostang Ci przekazane tego samego dnia. Wigkszos¢
szpitali wydaje zdjecia ptodu za niewielkg opfata.

Podczas cigzy mozesz otrzymac¢ dodatkowe badania USG, szczegdlinie,
jesli istniejg obawy dotyczgce wzrostu dziecka, lokalizacji tozyska lub
pozycji dziecka pod koniec cigzy. Jezeli nie chcesz mie¢ wykonywanych
badan USG, Twoje wizyty bedg kontynuowane w normalny sposéb.

Wiecej informacji znajdziesz na:

- Broszura: Badania przesiewowe dla Ciebie i Twojego dziecka
www.gov.uk/government/publications/screening-tests-for-you-and-
your- baby-description-in-brief

- NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/screening-
tests- abnormality-pregnant/

- Prenatalne wyniki i wybory
www.arc-uk.org

Bliznieta lub trojaczki?

Dowiedzenie sie, ze bedziesz mie¢ wiecej niz jedno dziecko moze byc¢
ekscytujgce i wyjgtkowe, ale takze czasami przyttaczajgce. Wszystkie
cigze mnogie majg wieksze ryzyko powikfan, dlatego bedziesz mie¢
dodatkowe wizyty i badania, aby upewni¢ sie, ze Ty i Twoje dzieci
jestescie zdrowi. Jedli Twoje dzieci dzielg sie tozyskiem, zaleca sie
wykonywanie USG co dwa tygodnie, a jesli kazde z nich bedzie miato
wiasne tozysko, bedzie to co cztery tygodnie.

Najprawdopodobniej urodzisz dzieci wczesniej i moze by¢ zalecane
cesarskie ciecie, chociaz wiele bliznigt rodzi sie rowniez w sposob
naturalny. Dostaniesz wiele wsparcia od swojego zespotu potozniczego
przez cigze, pordd i nie tylko.

Wiecej informacji znajdziesz na:
. Twins & Multiple Births Association
www.tamba.org.uk

- Multiple Birth Foundation
www.multiplebirths.org.uk


http://www.gov.uk/government/publications/screening-tests-for-you-and-your-
http://www.gov.uk/government/publications/screening-tests-for-you-and-your-
http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/screening-tests-
http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/screening-tests-
http://www.arc-uk.org/
http://www.tamba.org.uk/
http://www.multiplebirths.org.uk/

Zdrowie i dobre samopoczucie
podczas cigzy
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Wczesniejsze schorzenia a cigza

Wazne jest, aby poinformowaé swojego lekarza rodzinnego, ginekologa i
/ lub potozng o wszelkich istniejagcych wczesniej problemach ze
zdrowiem fizycznym lub psychicznym. Obejmuje to réwniez wszelkie
wczesniejsze operacje (w tym zabiegi kosmetyczne) lub jakiekolwiek
schorzenia lub problemy zdrowotne w dziecinstwie, z ktérych
wyzdrowiata$. Informacje te pomagajg zespotowi oceni¢, czy potrzebne
sg dalsze dziatania, aby zapewni¢ Tobie i Twojemu dziecku zdrowie
podczas cigzy.

Jesli jestes pod specjalistyczng opiekg zdrowotng, wazne jest, abys
skonsultowata sie z lekarzem specjalistg i omowita wptyw, jaki Twoj stan
moze mie¢ na Twojg cigze. Popros lekarza o podsumowanie, ktére
Zostanie zapisane w Twoich notatkach przedporodowych.

Notatki nie przechodzg automatycznie pomiedzy szpitalami i/ lub
oddziatami, wiec nie zakfadaj, ze Twoja potozna lub lekarz wie, co
powiedzieli lub polecili Twoi poprzedni opiekunowie.

Nie zaprzestan brania, lub nie zmieniaj zadnych lekéw
bez konsultacji z lekarzem.

Warunki, o ktérych musimy wiedzie¢ wczesniej (przed uptywem 12 tygodni),
obejmuja:

Wysokie ci$nienie krwi

By¢ moze bedziesz musiata zaczg¢ przyjmowaé matg dawke lekéw jako
srodek zapobiegawczy przed stanem zwanym przedrzucawkowym.
Epilepsja

Niektore leki mogg wymagac zatrzymania i zmiany na alternatywne
przed zajsciem w cigze lub tak szybko, jak to mozliwe, jesli jestes juz

w cigzy, ze wzgledu na ryzyko, jakie stanowig dla Twojego dziecka.
Dawki innych lekdw mogg zosta¢ zwigkszone.

Cukrzyca

Twoj poziom cukru we krwi bedzie musiat by¢ scisle monitorowany,
poniewaz twoje wymagania dotyczgce leczenia prawdopodobnie sie
Zmienia.



Wiecej informacji znajdziesz na:
- NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/?tabname=pregnancy

- BUMPS
www.medicinesinpregnancy.org/

Witaminy i suplementy

Zaleca sie, aby wszystkie kobiety przyjmowaty suplementy kwasu
foliowego i witaminy D podczas cigzy. Mozesz je kupi¢ bez recepty lub
poprosi¢ lekarza rodzinnego o recepte. Kwas foliowy mozna przerwac
w 12 tygodniu cigzy, natomiast witamine D mozna przyjmowac w czasie
cigzy i podczas karmienia piersig. Inne witaminy prawdopodobnie nie
bedg potrzebne, jesli masz zdrowg i zbilansowang diete. Niektére
kobiety twierdzg, ze ich poziom Zelaza spada w czasie cigzy -
otrzymasz oferte badan krwi, aby sprawdzi¢, czy potrzebujesz
suplementow zelaza.

Jesli otrzymujesz pewne swiadczenia, mogg przystugiwaé Ci darmowe
witaminy dzieki programowi Healthy Start. Wiecej informacji w linku
ponizej.

Wiecej informaciji znajdziesz na:
- NHS Choices

www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/vitamins-
minerals- supplements-pregnant/

- Healthy Start
www.healthystart.nhs.uk/

Twoje zdrowie psychiczne i samopoczucie w cigzy

Spodziewanie sie dziecka moze by¢ radosnym i ekscytujgcym czasem.
Jednakze kobiety w cigzy czesto doswiadczajg lekoéw, depres;ji lub
probleméw emocjonalnych. Az jedna na cztery kobiety doswiadcza
trudnosci emocjonalnych podczas cigzy. To moze sie zdarzy¢
kazdemu.

Pierwsza wizyta u potoznej

Podczas wizyty, potozna zada Ci pytania dotyczgce Twojego zdrowia
psychicznego i fizycznego, aby dowiedziec¢ sie, czy potrzebujesz
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dodatkowej pomocy. Kazdej kobiecie zadaje sie te pytania. Nawet jesli
nie masz konkretnego problemu ze zdrowiem psychicznym, dobrze jest
porozmawiac z potozng, jesli odczuwasz niepokdj lub masz poczucie,
ze jestes$ odizolowana i / lub nie masz wsparcia.

Twoja potozna zapyta Cie:
jak sie czujesz
czy kiedykolwiek miata$ problemy ze zdrowiem psychicznym

czy kiedykolwiek bytas leczona przez specjalistyczng stuzbe
zdrowia psychicznego

czy bliska krewna kiedykolwiek miata ciezkg chorobe psychiczng w
czasie cigzy lub po urodzeniu

Wazne jest, abys$ rozmawiata z potozng szczerze na temat tego, jak sie
czujesz. Nie bedzie Cie osgdzac i pomoze Ci uzyskac wsparcie, jezeli
bedziesz tego potrzebowac. Jezeli potozna uzna, ze potrzebujesz
dalszego wsparcia, skieruje Cie do odpowiedniego specjalisty:
terapeuty, potoznej specjalistki lub lekarza specjalisty.

Podczas cigzy

Nierzadko zdarza sie, ze problemy ze zdrowiem psychicznym
zaczynajg sie w czasie cigzy, wiec jesli w ktoryms momencie wystgpig
jakiekolwiek z ponizszych objawdw, porozmawiaj ze swojg potozng lub
lekarzem tak szybko, jak to mozliwe. Jesli Zle sie czujesz, mogg
zorganizowac leczenie, aby Ci pomac:

zte samopoczucie lub niepokdj przez
ponad 2 tygodnie

utrata zainteresowania rzeczami,
ktore zazwyczaj Cie cieszg

ataki paniki

poczucie winy lub bezwartosciowosci
utrata apetytu

posiadanie ztych mysli i ich nawroty

powtarzanie czynnosci (np.
Zmywania, sprawdzania, liczenia),
aby poczu¢ sie lepigj




szybko biegngce mysli i ekstremalna rados¢ i energia

poczucie strachu przed porodem do tego stopnia, ze nie chcesz
przez to przejsc

powtarzajgce sie mysli, ze nie nadajesz sie do roli matki i, ze nie
masz zwigzku z dzieckiem.

mysli o samookaleczeniu lub samobdjstwie

Powinnas rowniez powiedzie¢ swojej potoznej lub lekarzowi, jesli masz
(lub miata$) zaburzenia odzywiania, poniewaz mozesz skorzystac z
dodatkowego wsparcia, aby poradzi¢ sobie ze zmianami ciata podczas
cigzy i nie tylko.

Wskazowki dla poprawy samopoczucia psychicznego
w cigzy

Moze wydawac sie, ze wszyscy dookota sg szczesliwi i Swietnie sobie
radza, ale nie znaczy to, ze tak jest w rzeczywistosci. Wiele kobiet nie
czuje sie dobrze podczas cigzy i moze prébowac to ukrywac. Ponizej
znajdziesz wskazéwki na temat tego, jak poprawi¢ swoje
samopoczucie emocjonalne:

Cwicz regularnie i dobrze sie odzywiaj

Ptywanie, spacery, bieganie, taniec, joga - cokolwiek Ci stuzy -
kontynuuj to podczas cigzy. Cwiczenia dajg szanse skupienia sie na
czyms innym i sg $wietne dla Ciebie i Twojego dziecka. Dawka
endorfin lub roztadowujgce napiecie rozcigganie, moze pomoc Ci czué
sie dobrze i lepiej spac. Patrz strona 29, aby uzyskac wiecej informaciji
na temat ¢wiczen.

Dobre odzywianie zapewni Ci zdrowie i pomoze Twojemu dziecku
wzrastac i rozwijac sie.

Znajdz czas dla siebie kazdego dnia

Zréb dla siebie co$, co sprawia Ci przyjemnosc- wez cieptg kagpiel,
zrelaksuj sie przy muzyce, zamknij oczy, pomasuj sobie brzuszek-
cokolwiek Cie odstresuje. Te czynnosci pomogg tez w rozwoju mézgu
Twojego dziecka.
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Medytacja, ¢wiczenia oddychania lub hipno-poréd

Wiele kobiet uwaza, ze medytacja i techniki oddechowe nie tylko
pomagajg im zrelaksowac sie w czasie cigzy, ale mogg takze poméc w
radzeniu sobie z bélem porodowym. Zapytaj swojg potozna, jakie zajecia
sg dostepne w Twojej poradni macierzynskie;.

Porozmawiaj z kims$, komu ufasz

Pozbywanie sie tego, co ,lezy Ci na sercu” i rozmowa o swoich
zmartwieniach z bliskg, zaufang osoba, czlonkiem rodziny lub
wspotpracownikiem moze mie¢ znaczenie. Mow o tym, jak sie czujesz.

Popros rodzine lub znajomych o pomoc

Jezeli nie radzisz sobie fizycznie lub emocjonalnie z cigzg- popros o
pomoc. Niezaleznie, czy jest to pomoc przy porzgdkach, zakupach, opieka
nad innymi dzie¢mi, ktére masz, postaraj sie nie wyczerpac i odpoczywaj,
kiedy mozesz. Jesli nie masz nikogo bliskiego, porozmawiaj z potozng o
tym, jak sie czujesz.

Rozwaz Talking Therapies

Czasem tatwiej jest otworzyc sie przed nieznajomym. Moze by¢ to
przestrzen do wyrazenia wszystkich Twoich obaw i znalezienia w nich
sensu, lub kontroli nad negatywnymi myslami, ktére mogg Ci towarzyszyc.

Ustugi terapii rozmowa Talking therapy oferowane sg w kazdej dzielnicy
Londynu, zapewniajgc wsparcie osobom doswiadczajgcym objawdw leku
lub depresiji. Pierwszenstwo majg kobiety w cigzy i nowi rodzice. Mozesz
samodzielnie sie zgtosi¢ przez telefon lub przez Internet lub poprosic¢
potozng albo lekarza rodzinnego, aby zrobili to za Ciebie. Ustuga jest
bezptatna i ma by¢ elastyczna w stosunku do Twoich potrzeb.

DZIELNICA TELEFON STRONA WWW.
Brent 020 8303 5816 cnwitalkingtherapies.org.uk
Ealing 020 3313 5660 ealingiapt.co.uk

Hammersmith & 0300 123 1156 backontrack.nhs.uk
Fulham

Harrow 020 8515 5015 cnwiltalkingtherapies.org.uk

Hillingdon 0189 5206 585 cnwiltalkingtherapies.org.uk




Hounslow 0300 123 0739  hounslowiapt.nhs.uk

Kensington & 020 8206 8700 cnwitalkingtherapies.org.uk

Chelsea

Richmond 020 8548 5550 richmondwellbeingservice.nhs.uk

Wandsworth 020 3513 6264 talkwandsworth.nhs.uk

Westminster 0303 333 0000 cnwl-iapt.uk/wml-westminster
Kiedy zasiegna¢ pomocy

Jesli te wskazowki Ci nie pomoga, a bedziesz czuta sie Zle lub martwisz
przez ponad dwa tygodnie, moze to by¢ co$ powazniejszego. Dobrg
wiadomoscig jest to, ze mozesz uzyska¢ pomoc, aby poczuc sie lepiej.
Porozmawiaj ze swojg potozng lub lekarzem o opcjach i miejscu, w ktérym
mozesz uzyskac wsparcie.

Plan dobrego samopoczucia

Mozesz pobrac i pracowac na dwustronicowym planie osobistym, ktory
pomaga Ci mysle¢ o swoim samopoczuciu emocjonalnym w czasie cigzy i
po porodzie.

Pobierz swoj plan klikajac w link ponizej:
« www.tommys.org/pregnancy-information/health-professionals/
freepregnancy-resources/wellbeing-plan

meb

Mozesz tez skompletowac swoj plan w aplikacji Mum & Baby

Wiecej informacji znajdziesz na:

* NHS Choices www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/mental-
health-problemspregnant/

* Best beginnings www.bestbeginnings.org.uk/out-of-the-blue
* Netmums www.netmums.com/support
* Mind www.mind.org.uk/

* Tommy’s www.tommys.org/pregnancy-information/im-
pregnant/mentalwellbeing

* Mush (The #1 local social network for making mum friends)
www.letsmush.com
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Twoje zdrowie fizyczne w cigzy

Dieta

Zdrowa, zréznicowana dieta zalecana jest w
okresie cigzy, w tym duzo owocow, warzyw, .
weglowodanow, biatka i nabiatu. Nie musisz -
jesc¢ "za dwoje”, ale mozesz potrzebowaé
regularnych zdrowych przekgsek, poniewaz
Twoje ciato pracuje, by wspierac rosngce
dziecko.

Istniejg grupy pokarméw, ktdérych powinnas unika¢ bedgc w cigzy,
poniewaz mogg zaszkodzi¢ Tobie lub dziecku. Wytyczne na ten temat
mogq sie zmieni¢ w miare nowych wynikow badan. Zapytaj o to potozng,
lub sprawdz strony ponizej.

Normalny wzrost wagi w cigzy to ok. 10-12,5 kg. Jezeli zaczetas cigze ze
zmniejszong lub zwigkszong wagg ciata, Twoja potozna lub lekarz
rodzinny moze dac Ci wskazoéwki na temat utraty lub przyrostu wagi.

Wiecej informacji znajdziesz na:

- Start 4 Life
https://dct-start4life.service.nhs.uk/pregnancy/healthy-eating-pregnancy/

- NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/foods-to-avoid-pregnant/

- Tommy’s
www.tommys.org/pregnancy-information/im-pregnant/nutrition-pregnancy

Alkohol

Moment, w ktérym spozywanie alkoholu zaczyna byc¢
niebezpieczne dla nienarodzonego dziecka, nie jest
znany. Najbezpieczniejszym sposobem na ochrone
dziecka przed szkodliwym dziataniem alkoholu, jest
catkowite unikanie jego spozycia. Dzieci matek pijgcych
alkohol w cigzy moga by¢ narazone na szereg schorzen
znanych jako Alkoholowy Zespét Plodowy (FAS).



http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/foods-to-avoid-pregnant/
http://www.tommys.org/pregnancy-information/im-pregnant/nutrition-

Porozmawiaj z potozng lub lekarzem rodzinnym, jezeli masz watpliwosci
co do alkoholu w cigzy.

Wiecej informacji znajdziesz na:

* NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/alcohol-medicines-
drugspregnant/

* NOFAS
www.nofas-uk.org/WP/wp-content/uploads/2014/08/NOAS-
FactsheetPregnant-2016.pdf

Palenie papierosow

Palenie lub bierne wdychanie dymu moze zaszkodzi¢ Tobie i dziecku. Cigza
to idealna okazja, aby rzuci¢ palenie na dobre. Twoja potozna lub lekarz
rodzinny moze skierowac¢ Cie do lokalnych stuzb pomocy w rzucaniu palenia
lub sama mozesz sie zapisa¢ przez infolinie NHS Smoking Helpline pod
numerem 0300 123 1044.

Niektore zastepcze metody rzucania palenia sg bezpieczne w cigzy. Twoj
doradca rzucania palenia powinien pomaoc Ci znalez¢ odpowiedni sposdb na
rzucenie palenia podczas cigzy.

E-papierosy pomimo tego, ze uwazane sg za mniej szkodliwe niz tyton,
zawierajg chemikalia, ktore moga by¢ niebezpieczne dla zdrowia Twojego i
dziecka. Dlatego powinny by¢ uzywane z uwagg i tylko pod nadzorem
doradcy rzucania palenia.

Wiecej informacji znajdziesz na:

* NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnhancy-and-baby/smoking-pregnant/

Zazywanie nielegalnych narkotykéw

Zazywanie nielegalnych narkotykdéw podczas cigzy moze powaznie
zaszkodzi¢ Tobie i dziecku. Jezeli Ty (lub kto$ Tobie bliski) zazywa
narkotykow, powinien natychmiast poszuka¢ pomocy. Mozesz
porozmawiac z potozng, lekarzem rodzinnym lub jednym z centrow
trzezwosci.
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Infolinia FRANK dostepna jest 24 godziny na dobe pod numerem:
Phone: 0300 123 600 SMS: 82111

Wiecej informacji znajdziesz na:

- Talk to FRANK www.talktofrank.com/contact-frank

- NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/illegal-drugs-in-pregnancy

Leki

Jesli zazywasz leki na jakiekolwiek przewlekte schorzenia, nie przestawaj
ich przyjmowac lub nie zmieniaj dawki bez rozmowy z lekarzem rodzinnym.
Jesli nie jeste$ pewna bezpieczenstwa niektorych lekéw, porozmawiaj ze
swoim lekarzem rodzinnym lub lokalnym farmaceuta.

Jesli chcesz karmi¢ piersia, przed porodem porozmawiaj o wszelkich lekach,
ktore zazywasz z lekarzem - aby sprawdzi¢, czy sg one bezpieczne dla
karmienia piersig, a jesli nie, jakie alternatywy mozesz zazywac.

Wiecej informacji znajdziesz na:
- BUMPS www.medicinesinpregnancy.org/

Seks podczas cigzy

Seks podczas cigzy jest bezpieczny, chyba, ze Twdj opiekun ma ku temu
przeciwwskazania. Niektore pary z checig uprawiajg seks podczas cigzy, z
kolei niektérym kobietom towarzyszy spadek libido podczas cigzy i nie majg
popedu seksualnego.

Jezeli nie masz ochoty na seks, pomysl o innych sposobach, w jakich mozesz
utrzymac bliskosc¢ z partnerem. Mow otwarcie o swoich uczuciach i dostosuj
do nich swoje potrzeby. Mogg towarzyszy¢ Ci obolate piersi i w miare wzrostu
brzuszka, niektére pozycje mogg by¢ niewygodne. Uprawianie seksu nie
zaszkodzi dziecku i nie bedzie ono wiedziato, kiedy to sie odbywa.

Wiecej informacji znajdziesz na:
- NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/sex-in-pregnancy/

- National Childbirth Trust www.nct.org.uk/pregnancy/sex-
during-pregnancy-questions-and-concerns


http://www.talktofrank.com/contact-frank
http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/sex-in-pregnancy/
http://www.nct.org.uk/pregnancy/sex-during-pregnancy-questions-and-
http://www.nct.org.uk/pregnancy/sex-during-pregnancy-questions-and-

Cwiczenia fizyczne podczas cigzy

Cwiczenia sg waznym elementem utrzymania zdrowego stylu zycia i sg
bezpieczne w czasie cigzy. Cigza to nie pora na rozpoczecie nowego,
wymagajgcego treningu, ale dobrze jest utrzymac poziom aktywnosci
taki, jak przed cigzg, dopasowujgc go wedtug potrzeb lub sprébowac
czegos fagodnego, jak ptywanie lub joga dla mam.

Niektore kobiety twierdzg, ze ¢wiczenia pomagajg im przyzwyczai¢ sie do
fizycznych zmian, ktére przechodzg ich ciata, wspierajgc dobre
samopoczucie i redukujgc stres, niepokdj i depresje. Cwiczenia moga
zapobiec niektorym komplikacjom podczas cigzy i mogg pomaoc przy
spuchnietych kostkach/stopach.

Unikaj ¢wiczen, przy ktérych mozesz straci¢ rownowage i zrobi¢ sobie
krzywde. Upewnij sie, ze masz przy sobie wode i pijesz jg podczas
¢wiczen i pamietaj, ze zmiany hormonalne, ktére przygotowujg Cie do
porodu mogg zwiekszy¢ Twojg elastycznos¢, wiec waznym jest, aby
unikac gtebokich skretéw kregostupa. Pamietaj o rozgrzewce i
rozcigganiu, aby unikngé obrazen.

Jezeli bierzesz udziat w zajeciach grupowych, pamietaj, aby poinformowac
trenera, ze jestes w cigzy. Jesli dzieje sie co$ niepokojgcego, zaprzestan
¢wiczen i skontaktuj sie z potozng lub lekarzem.

Wiecej informacji znajdziesz na:
« NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/pregnancy-exercise/

Cwiczenia migsni dna miednicy

Cwiczenia mie$ni dna miednicy pomagajg wzmocni¢ mieénie miednicy,
ktére sg obcigzone podczas cigzy i porodu. Regularne wykonywanie tych
¢wiczen zmniejszy prawdopodobienstwo wystgpienia zwigzanego z cigzg
nietrzymania moczu i pomoze organizmowi odzyska¢ zdrowie po
porodzie. Moze réwniez zmniejszy¢ ryzyko nietrzymania moczu i katu w
przyszioSci.

Wiecej informacji znajdziesz na:

- Tommy’s
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www.tommys.org/pregnancy-information/im-pregnant/exercise-
pregnancy/pelvic-floor-exercises

- Pobierz aplikacje ‘squeezy app’,ktéra pomaga w ¢wiczeniach
miesni dna miednicy: www.squeezyapp.co.uk

Higiena dentystyczna w cigzy

W czasie cigzy i po porodzie wazne sg regularne
kontrole dentystyczne. Zmiany hormonalne w
cigzy mogg powodowaé krwawienie dzigset.
Wazne jest zachowanie dobrego poziomu higieny
jamy ustnej, aby zapobiec préchnicy zebow i
chorobom dzigset. Zaleca sie szczotkowanie
zebow pastg z fluorem dwa razy dziennie (jest to
bezpieczne w czasie cigzy). Po spozyciu stodkich
produktéw uzywaj ptynu do ptukania jamy ustnej
zawierajgcego fluor (0,05%) lub umyj zeby. Picie
wody po zjedzeniu stodkich pokarméw moze byc¢
rowniez korzystne dla zapobiegania prochnicy
zebow.

Opieka dentystyczna w ramach NHS jest darmowa dla kobiet w cigzy
oraz do roku po urodzeniu dziecka. Zaleca sie regularne wizyty
dentystyczne kobietom w cigzy. Szczegdlnie waznym jest odwiedzenie
dentysty w przypadku nieustepujgcego bolu lub krwawigcych dzigset.

Higiena okulistyczna w cigzy

Podczas cigzy mogg wystgpi¢ niewielkie zmiany w zakresie wzroku i (lub)
suchosci oczu. Testy wzroku sg zalecane co dwa lata i sg bezptatne, gdy
jestes w cigzy. Skontaktuj sie z miejscowym optykiem, aby umowic sie na
wizyte.

Twoj lekarz rodzinny moze zapewnic¢ Ci podpisang kopie
zwalniajgca z oplat kobiety w ciazy az do roku po urodzeniu
dziecka, ktéra upowaznia tez do darmowej opieki
dentystycznej w ramach NHS.
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Infekcje i wirusy
Ospa wietrzna

Ospa wietrzna jest spowodowana wirusem ospy wietrznej i pétpasca. Ospa
wietrzna jest wysoce zakazna i moze by¢ niebezpieczna dla Twojego
dziecka. Jesli miata$ ospe wietrzng jako dziecko, prawdopodobnie jestes
odporna; nie musisz sie martwic¢. Jesli nie masz pewnosci, czy wczesniej
chorowatas na ospe wietrzng, mozesz otrzymac test krwi potwierdzajacy
Twojg odpornosé. Jesli sadzisz, ze mogtas mie¢ kontakt z osobg chorg na
ospe wietrzng i wiesz, ze nie jeste$ odporna, zadzwon do swojego lekarza
rodzinnego lub potoznej po porade.

Nie nalezy zgtaszac sie do poradni porodowej w celu uzyskania porady,
chyba, ze potozna lub lekarz zalecg inacze;j.

Wiecej informaciji znajdziesz na:
- NHS Choices www.nhs.uk/conditions/chickenpox/

Choroby przenoszone droga ptciowa (STI's)

Choroby przenoszone drogg ptciowa, takie jak chlamydia, opryszczka i
rzezaczka stajg sie coraz czestsze, a pozostawione bez leczenia w czasie
cigzy moga byc¢ niebezpieczne dla dziecka. Jesli obawiasz sie, ze Ty lub
Twdj partner mogliscie by¢ narazeni na choroby przenoszone drogg
ptciowa, prosimy o wizyte w miejscowej klinice zdrowia seksualnego w celu
petnej kontroli zdrowia seksualnego.

Wiecej informacji znajdziesz na:
- NHS Choices www.nhs.uk/Livewell/STIs/Pages/STIs-hub.aspx

Parwowirus B19 (rumien zakazny)

Parwowirus jest bardzo zakazny i zwykle dotyka dzieci. Gitownym objawem
jest czerwona plamista wysypka na twarzy. Moze mu réwniez towarzyszy¢
tagodna gorgczka, bol gtowy i bol gardta. Jesli ztapiesz parwowirusa w
cigzy, moze to by¢ szkodliwe dla Twojego dziecka. Porozmawiaj ze swoim
lekarzem rodzinnym lub potozna, jesli sgdzisz, ze mogtas mie¢ kontakt z
parwowirusem.

Wiecej informacji znajdziesz na:
- NHS Choices www.nhs.uk/conditions/slapped-cheek-syndrome/
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Toksoplazmoza

Toksoplazmoza to infekcja spowodowana bezposrednim kontaktem z
odchodami kota (katem), skazong glebg lub skazonym miesem. Wigkszosé
ludzi nie zdaje sobie sprawy, ze jg ma, ale moze ona powodowac objawy
grypopodobne i moze zaszkodzi¢ nienarodzonemu dziecku. Kobietom w
cigzy zaleca sie noszenie rekawiczek podczas prac ogrodowych lub z
uzyciem $ciokki dla kota oraz doktadne mycie owocdéw i warzyw w celu
usuniecia wszelkich sladéw gleby. Nie testujemy toksoplazmozy rutynowo,
poniewaz jest bardzo rzadka.

Wiecej informacji znajdziesz na:
- NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/Toxoplasmosis/

Streptococcus grupy B (GBS)

GBS jest przejsciowg infekcjg bakteryjng, powszechnie wystepujgcg w
jelitach, od czasu do czasu rozprzestrzeniajgcg sie na przewdd pochwowy i
odbytniczy. GBS nie powoduje zadnych objawow i jest nieszkodliwy dla
dorostych. Moze on jednak by¢ szkodliwy dla dzieci zarazonych matek, jesli
urodzity sie one metodg naturalng. GBS mozna wykry¢ za pomocg testow
moczu lub poprzez pobranie wymazéw z btony sluzowej pochwy i odbytnicy.
GBS nie jest rutynowo testowane w okresie cigzy, jednak, jesli zostanie
wykryte lub jesli w przesztosci bytas zakazona GBS, zaleca si¢ stosowanie
dozylnych antybiotykéw podczas porodu w celu ochrony Twojego dziecka
przed zakazeniem.

Wiecej informacji znajdziesz na:

- NHS Choices www.nhs.uk/conditions/group-b-strep/
-Pomoc-Group B Strep Support www.gbss.org.uk/

- Royal College of Obstetrics & Gynaecology

www.rcog.org.uk/globalassets/documents/patients/patient-
informationleaflets/pregnancy/pi-gbs-pregnancy-newborn.pdf
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Szczepionki

Obecnie zaleca sie, aby wszystkie ciezarne kobiety miaty szczepionki
na grype i krztusiec podczas ciazy. Zapytaj swojg potozng lub lekarza
ogdlnego o to we wczesnym stadium cigzy.



Szczepionka przeciw grypie

Szczepionka przeciw grypie jest dostepna zimg kazdego roku i jest
bezpieczna na kazdym etapie cigzy. Szczepionka przeciw grypie jest
zalecana, poniewaz zachorowanie na grype w cigzy moze spowodowac
powazne komplikacje zaréwno dla Ciebie, jak i Twojego dziecka.

Szczepionka przeciw krztuscowi

Szczepionka na krztusiec jest zalecana dla wszystkich kobiet w cigzy i moze
by¢ podawana od 20 do 32 tygodnia. Krztusiec moze powodowac zapalenie
ptuc i uszkodzenie mézgu u matych dzieci, ale szczepionka pomoze chroni¢
Twoje dziecko.

Wiecej informaciji znajdziesz na:
« NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/vaccinations-pregnant/

Jezeli zamierzasz podrézowac, patrz strona 35 na temat informacji o
szczepionkach przed podréza.

Bezpieczenstwo w podrézy

Zawsze zabieraj swoje notatki ciagzowe ze soba, by on
jezeli zamierzasz udac sie w podroz. Jesli zamierzasz Ba dl
podrozowac w pdzniejszym stadium cigzy, warto bo2

zorientowac sie, gdzie znajduje sie najblizszy oddziat
porodowy w razie potrzeby.

S

Podrézowanie po Londynie

Transport metrem, pociggami i autobusem podczas cigzy moze byc
kiopotliwe, ale zamoéwienie plakietki ,,Baby on board” (,dziecko na poktadzie”)
moze utatwic sprawe. Zawsze miej przy sobie wode i staraj sie siadac, kiedy
to mozliwe.

Zamow plakietke ponizej:
https://tfl.gov.uk/transport-accessibility/baby-on-board

33



34

Jazda narowerze

Podczas jazdy rowerem w czasie cigzy nalezy postepowac ostroznie, ze
wzgledu na ryzyko upadku, ktére moze wyrzadzi¢ szkode Tobie lub dziecku.
Poniewaz Twoje stawy sg mniej stabilne, Twdj srodek ciezkosci jest
zmieniony (brzuszek ma tendencje do przecigzania Ciebie), a Twoje reakcje
sg wolniejsze. Najlepiej unika¢ jazdy na rowerze, jesli nie jestes
przyzwyczajona do robienia tego regularnie, ale zachowaj szczegdlng
ostroznosgé, jesli masz zamiar jezdzi€ na rowerze.

Samochadd

Podczas dluzszej podrézy samochodem
wazne jest regularme zatrzymywanie sie na
przerwe i rozciggniecie ndg. Zaktadaj pas
bezpieczenstwa miedzy piersiami w
poprzek miednicy, nie w poprzek brzucha.
Wypadki drogowe to najczestszy powodd
obrazen u kobiet w cigzy. Nie wyjezdzaj w
dtugie trasy sama i oddaj kierownice komus
innemu, kiedy mozesz.

Samolot

Latanie nie jest szkodliwe dla Ciebie, ani dziecka, ale wazne jest oméwienie
lotu z potozng lub lekarzem.

Prawdopodobienstwo porodu zwieksza sie po 37 tygodniu i niektére linie
lotnicze nie pozwolg Ci lata¢ pod koniec cigzy. Skontaktuj sie bezposrednio z
linig lotnicza, aby uzyskac wigcej informacii.

Po 28 tygodniu cigzy, linia lotnicza moze poprosi¢ Cie o list od lekarza
rodzinnego, potwierdzajgcy date porodu i to, ze nie jestes$ narazona na
komplikacje. Dalekie latanie niesie ze sobg niewielkie ryzyko zakrzepdw krwi
(znane jako zakrzepica zyt gtebokich- DVT). Przedyskutuj jakiekolwiek dalekie
podroze z lekarzem, poniewaz mozesz potrzebowac zapobiegajgcych
zakrzepicy lekéw, szczegdlnie, jesli istnieje ryzyko innych powiktan.

Jezeli bedziesz lecie¢ samolotem, pij duzo wody i spaceruj po kabinie
samolotowej regulamie. Mozesz zakupi¢ skarpetki kompresyjne w aptece,
ktére pomogg zredukowac ryzyko zakrzepicy.



Szczepionki podrézne

Jesli podrozujesz do krajéw, ktore wymagajg konkretnych szczepien,
porozmawiaj ze swojg pielegniarkg. Niektére szczepionki zawierajgce zywe
bakterie lub wirusy nie sg zalecane w czasie cigzy z powodu obaw, Zze moga
zaszkodzi¢ dziecku w macicy. Inaktywowane szczepionki sg bezpieczne w
czasie Cigzy.

Wiecej informacji znajdziesz na:
« NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/travel-pregnant/

Powszechne dolegliwosci cigzowe

Nudnosci i / lub wymioty wystepujg bardzo czesto, szczegdinie w
pierwszych 12-16 tygodniach cigzy. Czesto okreslane jako "poranne
nudnosci" moga by¢ mylagce, poniewaz moga wystgpi¢ o kazdej porze dnia.
Poméc moze przekgska przed wstaniem z tézka i spozywanie matych,
regularnych positkéw przez caly dzien. Istnieje wiele innych rzeczy, ktére
mozesz wyprobowac (zobacz link ponizej). Czasami mdtosci i wymioty mogg
byc¢ ciezkie i wyniszczajgce, nazywane jest to wtedy niepowsciggliwymi
wymiotami ciezamych i mogg wymagac leczenia lekami przeciwwymiotnymi i
/ lub przyjecia do szpitala w celu leczenia.

Zaleca sig, aby nie my¢ zebdw natychmiast po wymiotach, ale raczej
stosowac ptyn do ptukania ust zawierajgcy fluor (0,05%) nie czesciej niz raz
dziennie. Jesli wymioty wystepuja regularmie w ciggu dnia, zaleca sie
natychmiastowe ptukanie wodg. Pomoze to zapobiega¢ wyniszczeniu zebow
spowodowanemu przez kwasne produkty przedostajgce z zotgdka do jamy
ustne;.

Wiecej informacji znajdziesz na:

« NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/morning-sickness-
nausea/
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Infekcje drég moczowych wystepujg czesciej w czasie cigzy. Powinnas
zwroci¢ uwage na objawy i szybko skontaktowac sie z lekarzem rodzinnym
lub potoznag, jesli uwazasz, ze mozesz mieé infekcje. Objawy obejmujg bal
przy oddawaniu moczu, czeste oddawanie moczu lub mocz, ktory jest
metny i dziwnie pachnie.

Nietrzymanie moczu zdarza sie u kobiet podczas cigzy i bezposrednio
po niej, ze wzgledu na dziatanie hormondéw na dno miednicy i presje
rosngcego dziecka. Kobiety mogg popuszczac niewielkg iloS¢ moczu
podczas kaszlu, Smiechu, kichania lub poruszania sie nagle, ale zwykle
nie ma sie, czym martwic. Jesli objawy utrzymujg sie przez dtuzszy czas
po urodzeniu lub sg ciezkie, popro$ swojego lekarza o skierowanie Cie do
specjalisty. Zaleca sie, aby wszystkie kobiety wzmacniaty dno miednicy
podczas cigzy. Patrz strona 29, aby uzyska¢ wiecej informacji na temat
¢éwiczen dna miednicy

Pobierz aplikacje “squeezy app”, ktéra pomoze Ci w ¢wiczeniach
miesni dna miednicy: www.squeezyapp.co.uk

Zawroty gtowy sg normalne i zazwyczaj spowodowane sg zbyt szybkim
wstawaniem lub lezeniem ptasko na plecach. Zawsze wstawaj powoli, a
lezgc, staraj sie uktada¢ na boku, szczegdlnie po 28 tygodniu cigzy.

Bole glowy mogg sie nasila¢ z powodu zmian hormonalnych. Pij duzo
wody, odpoczywaj i wez paracetamol, jesli to konieczne. Skontaktuj sie ze
swojg potozng lub lekarzem, jesli wystapi nagty, silny bol glowy (z / bez
problemow z widzeniem).

Niestrawnos¢ / zgaga jest spowodowana zmianami hormonalnymi, a
macica naciska na brzuch w miare wzrostu dziecka. Istnieje wiele
domowych srodkow, ktére mozesz wyprobowac. Mleko i/ lub leki na zgage
mogg ztagodzi¢ objawy.

Spuchniete dtonie, kostki i stopy czesto wystepujg, poniewaz ciato
utrzymuje wiecej wody podczas cigzy. Unikaj stania przez dtuzszy czas,
poruszaj kostkami i unos stopy podczas siedzenia, jesli to mozliwe. Nagte i
mocne opuchniecie nie jest normalne i jezeli takie wystepuje, powiadom
natychmiast potozng.

Zaparcia mogg pojawic sie dos¢ wczesnie w czasie cigzy. Pij duzo wody i


http://www.squeezyapp.co.uk/

upewnij sie, ze w diecie dostajesz duzo owocow, warzyw i blonnika.

Bol w okolicy miednicy dotyka jedng na pie¢ kobiet w czasie cigzy. Moze
to powodowac niewielki dyskomfort u niektérych osoéb i by¢ bardzo
wyniszczajgcym dla innych. Staraj sie trzymac kolana razem i unikaj
nadmiernego obcigzenia po jednej stronie ciata podczas codziennych
czynnosci. Przyktady obejmujg ubieranie sie na siedzgco, wchodzenie po
schodach krok po kroku i uzywanie plecaka zamiast torebki. Zapytaj swojg
potozng o wizyte u fizjoterapeuty, jesli masz problemy z bélem miednicy.

Wiecej informacji na:

- NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/common-pregnancy-
problems/

- Tommy’s
www.tommys.org/pregnancy-information/im-pregnant/early-
pregnancy/10-common-pregnancy-complaints

- Pelvic Obstetric & Gynaecological Physiotherapy
http://pogp.csp.org.uk/publications/pregnancy-related-pelvic-girdle-
pain- mothers-be-new-mothers

Szczegolne komplikacje cigzowe
Cukrzyca ciezarnych

Cukrzyca cigzowa to wysoki poziom cukru we krwi, ktory rozwija sie w czasie
cigzy i zwykle znika po porodzie. Wystepuije, gdy organizm nie wytwarza
wystarczajgcej ilosci insuliny (hormonu odpowiedzialnego za kontrolowanie
poziomu cukru we krwi), aby sprosta¢ zwiekszonym wymaganiom cigzy.
Objawy nie sg powszechne, ale wiele kobiet jest badanych pod kgtem tego
schorzenia podczas cigzy, szczegdlnie, jesli majg pewne "czynniki ryzyka".
Zapytaj swojg potozng, czy istnieje ryzyko zachorowania na cukrzyce cigzows i
czy trzeba poddac sie badaniu.

Wiecej informacji na:
- NHS Choices www.nhs.uk/conditions/gestational-diabetes/

Stan przedrzucawkowy

Stan przedrzucawkowy jest rzadkim, ale powaznym stanem cigzy,
zwykle wystepujgcym po 20 tygodniach. Jest okreslany jako
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podwyzszone cisnienie krwi i biatko w moczu. Stan
przedrzucawkowy jest zwykle wykrywany poprzez regularne kontrole
przedporodowe, ale czasami moze sie szybko rozwijac.

Objawy obejmuja:
Silne bdle gtowy
Zwiekszona opuchlizna- szczegdlnie twarzy, dtoni, stop lub kostek
Problemy ze wzrokiem
Bol pod zebrami
Zte samopoczucie i zmeczenie

Wiecej informacji na:
- NHS Choices www.nhs.uk/conditions/pre-eclampsia/

- Royal College of Obstetrics & Gynaecology
www.rcog.org.uk/globalassets/documents/patients/patient-
information- leaflets/pregnancy/pi-pre-eclampsia.pdf

Cholestaza ciezarnych
Cholestaza ciezarmych to schorzenie watroby, kiére moze pojawic¢
sie w czasie cigzy (zazwyczaj po 30 tygodniu), dotyka jednej na 140
kobiet ciezarnych.
Objawy obejmuja:

silne swedzenie, gidwnie dtoni i stdp

ciemny mocz, blade stolce (rzadko)

pozoicenie skory i biatek oczu (rzadko)

Wiecej informaciji na:
- NHS Choices

www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/itching-
obstetric- cholestasis-pregnant/

- ICP Support www.icpsupport.org/

Jesli masz jakiekolwiek objawy stanu przedrzucawkowego
lub cholestazy ciezarnych, niezwtocznie skontaktuj sie ze
swojg poradnig cigzy
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tozysko przodujace

tozysko przodujgce mozna wykryé podczas badania ultrasonograficznego,
jako "tozysko nisko lezgce" w potowie cigzy. Dzieje sie tak, gdy fozysko
pokrywa cate lub czes¢ wejscia do macicy. Jesli okaze sie, ze masz niskie
tozysko, zostaniesz przeskanowana w ciggu 32-36 tygodnia. Wiekszos¢ nisko
potozonych fozysk przenosi sie do gérej czesci macicy ok. 36 tygodnia,
jednak 10% nisko potozonych tozysk pozostaje nisko.

Moze to spowodowac¢ krwawienie w czasie cigzy, ktdre jest nagle i ciezkie.
Pordd przez cesarskie ciecie moze by¢ zalecany w przypadkach ciezkiego
tozyska przodujgcego, a prawdopodobienstwo potrzeby transfuzji krwi moze
by¢ wieksze.

tozysko moze czasem nieprawidtowo wszczepic¢ sie w sciane macicy. Jest to
rzadki stan znany, jako tozysko przyrosniete. Ryzyko wystgpienia tozyska
przyrosnietego jest wigksze, jesli istnieje poprzednia blizna na macicy, np. z
poprzedniego ciecia cesarskiego, poniewaz fozysko moze wkroczy¢ w
poprzednig blizne. Jest to bardzo powazny stan, ktéry moze by¢ trudny do
opanowania, a histerektomia (operacja usuniecia macicy) jest czasami
potrzebna w momencie porodu.

Wiecej informacji na:
- NHS Choices
www.nhs.uk/chg/pages/2596.aspx

- Royal College of Obstetrics & Gynaecology
www.rcog.org.uk/en/patients/patient-leaflets/a-low-lying-placenta-after-
20-weeks-placenta-praevia/
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Poronienie i strata dziecka

Poronienie to utrata cigzy w ciggu pierwszych 24 tygodni. Wczesne poronienie
wystepuje do 13 tygodnia cigzy.

Objawy poronienia mogg obejmowac¢ krwawienie, nieprawidtowg wydzieline z
pochwy, bél w dole brzucha i utrate objawdw cigzy.

Pierwszy trymestr moze by¢ czasem niepokoju z wielu powodow, z ktorych
jednym jest, czy cigza bedzie kontynuowana. Niestety, az jedna na pie¢
wczesnych cigz konczy sie poronieniem.

Utrata dziecka w dowolnym etapie cigzy moze by¢ katastrofalna dla obojga
rodzicdw. Niewazne, kiedy to sie stato, oraz, czy cigza byta planowana-
poczucie straty moze by¢ ogromne.

Nalezy pamietac, ze kazdy radzi sobie inaczej ze stratg i, ze opfakiwanie
swojego dziecka jest normalne. Istnieje wiele organizaciji, ktére mogag
zapewni¢ wsparcie eksperta oraz informacje dla rodzicow, ktorzy stracili
dziecko.

Istnieje wiele powoddw, dla ktdrych cigza moze sie zakonczyc¢, ale wiekszosc
poronien w pierwszym trymestrze dzieje sie z powodu probleméw z
chromosomami, co oznacza, ze dziecko nigdy by sie nie rozwineto i nie ma w
tym Zzadnej winy mamy. Wiekszos¢ kobiet po poronieniach zachodzi ponownie
w cigze.

Poronienie mozna zdiagnozowaé za pomocg USG. Mozesz zosta¢ zmuszona
do pozostania w szpitalu przez noc, ale wiekszos¢ kobiet moze wrécic do
domu tego samego dnia. Otrzymasz informacje od lekarza, pielegniarki lub
pofoznej, ktdra specjalizuje sie we wczesnej cigzy.

Wiecej informacji na:

- Miscarriage association (Stowarzyszenie ds poronien)
Www.miscarriageassociation.org.uk

- Tommy’s
www.tommys.org/pregnancy-information/pregnancy-

complications/ pregnancy-loss/miscarriage-information-and-
support


http://www.miscarriageassociation.org.uk/
http://www.tommys.org/pregnancy-information/pregnancy-complications/
http://www.tommys.org/pregnancy-information/pregnancy-complications/

Urodzenie martwego dziecka

Kiedy dziecko umiera po 24 tygodniach cigzy, przed lub w trakcie porodu, jest
to znane, jako poréd martwego dziecka. Jest to jedng z najbardziej
wyniszczajgcych rzeczy, jakich moze doswiadczy¢ rodzina, a szeroki zakres
wsparcia udzielany jest przez wyspecjalizowany zespot (w tym potozne,
potoznikéw, doradcow i organizacje charytatywne) rodzicom, ktérzy sg nim
dotknieci.

Wiele porodéw martwych wigze sie z problemem z tozyskiem, ktéry ma
zasadnicze znaczenie dla wzrostu i rozwoju dziecka. Jesli tozysko nie dziata
prawidtowo, moze powodowac, ze niemowleta nie otrzymuja tlenu i
sktadnikow odzywczych, ktorych potrzebujg. Inne przyczyny to zakazenie,
obfite krwawienie (krwotok), stan przedrzucawkowy i wystepujgca wczesniej
cukrzyca.

Nie mozna unikng¢ wszystkich martwych porodéw, ale jest kilka prostych
rzeczy, ktére mozna zrobic, aby zminimalizowac ryzyko:

zaprzestanie palenia i spozywania alkoholu i narkotykéw podczas cigzy

spanie na boku od 28 tygodnia cigzy, lub przewracanie sie na bok, jezeli
obudzisz sie na plecach

uczeszczanie na wszystkie wizyty i badania USG, aby regulamie
monitorowac rozwoj dziecka

niezwtoczny kontakt z potozng/wizyta w szpitalu, jezeli ruchy dziecka
zmniejszyty sie

Wiecej informaciji na:

- NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/stillbirth/

- Tommy’s
www.tommys.org/pregnancy-information/pregnancy-
complications/ pregnancy-loss/stillbirth-information-and-
support

- SANDS (stillbirth and neonatal death charity- Instytucja charytatywna
zajmujaca sie porodami martwych dzieci oraz $miercig noworodkoéw)
www.sands.org.uk/
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Szkota rodzenia

Edukacja przedporodowa (lub zajecia dla przysztych rodzicéw) mogg pomaoc
w przygotowaniu sie do narodzin dziecka, dajgc pewnos¢ i informacije.
Mozesz wzig¢ udziat w zajeciach z partnerem, aby moc wspdlnie przygotowac
sie na przybycie dziecka.

Edukacja przedporodowa jest réwniez dobrym sposobem na poznanie innych
rodzicow, ktoérzy oczekujg dzieci w tym samym czasie, co Ty. Te przyjaznie
mogg pomaoc rodzicom przez pierwsze kilka miesiecy wraz z ich nowym
dzieckiem.

Do wyboru sa dwa rodzaje zajec:
darmowe zajecia przedporodowe w ramach NHS dostepne w lokalnym
szpitalu lub centrum zdrowia dziecka. Zapytaj potozng o te zajecia.
prywatne/niezalezne zajecia przedporodowe

Wiekszos¢ zaje¢ przedporodowych mozna zaczg¢ okoto 28-32 tygodnia
cigzy, ale sg czesto zarezerwowane z wyprzedzeniem, wiec dobrze jest
zarezerwowac swoje miejsce wczesniej.
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Istniejg specjalistyczne zajecia przedporodowe dla kobiet oczekujgcych
bliznigt/trojaczkéw. Twoja potozna lub lekarz zapewni Ci informacije, jezeli
bedziesz ich potrzebowac.

Tematy omawiane w szkole rodzenia to:
Zdrowie w czasie cigzy, w tym zdrowa dieta
Cwiczenia, ktére pozwolg ci zachowaé aktywnos¢ fizyczng w czasie cigzy
Co dzieje sie przed i w czasie porodu

Techniki radzenia sobie z bolem przed porodem i informacje na temat
usmierzania bélu

Techniki relaksacyjne

Informacje na temat réznych sposobdw rodzenia i interwencjach, takich,
jak poréd wspomagany za pomocg kleszczy i préznociggu

Opieka i karmienie dziecka
Twoje zdrowie po cigzy/opieka po porodzie
Emocije i odczucia podczas cigzy, porodu i po porodzie

W zajeciach moze uczestniczy¢ kazdy-niewazne, czy to Twoje pierwsze, czy
pigte dziecko!

Wiecej informacji na:

- NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/antenatal-classes-
pregnant/

- National Childbirth Trust
www.nct.org.uk

Przygotowania do bycia rodzicem

Wprowadzamy “Indywidualny plan opieki po porodzie” dla
wszystkich kobiet w pétnocno-zachodnim Londynie. Mozna
omowic to z potozng podczas cigzy. Pomoze on przygotowac sie

na bycie rodzicem i zrozumie¢ oczekiwania wobec Twojego
zespotu macierzynskiego dni i godziny przed porodem. Zapytaj
potozng o kopie planu lub pobierz go w aplikacji ‘Mum and baby’.


http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/antenatal-classes-
http://www.nct.org.uk/

Praca, urlop macierzynski i
finanse

Po badaniach USG w 20 tygodniu, mozesz
zapytac¢ potozng lub lekarza o formularz
MATB1. Ten formularz uprawni Cie do
ustawowego ptatnego urlopu
macierzynskiego u pracodawcy lub dodatku
macierzynskiego z Jobcentre Plus.

Podczas cigzy/ po porodzie przystugujg Ci:

ptatny czas wolny od pracy na wizyty
prenatalne

ptatny urlop macierzynski lub zasitek
macierzynski

ochrona przeciw nieréwnemu
traktowaniu, dyskryminacji i zwolnieniem

Jesli nie pracujesz lub Twoje gospodarstwo domowe ma niskie dochody
mozesz mie¢ prawo do pewnych swiadczen i zasitkdw z tytutu
macierzynstwa. Szczegéty mozna znalez¢ w linkach ponize;.

Jesli jestes zatrudniona, musisz poinformowac swojego pracodawce o
swojej cigzy, co najmniej 15 tygodni przed terminem porodu. Kiedy
poinformujesz pracodawce, musi on przeprowadzi¢ ocene ryzyka, co
zapewni, ze bedziesz mogta dokona¢ niezbednych korekt w Twoim
Srodowisku lub trybie pracy. Warto porozmawia¢ z dziatem personalnym
Twojej firmy i uzyskaé dostep do zasad dotyczgcych cigzy i urlopu
macierzynskiego.

Wiecej informacji na:
- GOV.UK
www.gov.uk/browse/childcare-parenting/pregnancy-birth

- Maternity Action
www.maternityaction.org.uk/

- The Money Advisory Service
www.moneyadviceservice.org.uk/en/categories/having-a-baby
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Poznawanie Twojego dziecka

Dziennie poswigcanie czasu na kreowanie wiezi z Twoim nienarodzonym
dzieckiem znane jest z uwalniania oksytocyny- hormonu, ktéry moze
pomoéc w rozwoju mozgu dziecka.

Wspomagajg to czynnosci takie jak:

mowienie lub $piewanie do dziecka i zachecanie
partnera/rodziny/innych dzieci, aby robili to samo

masowanie brzuszka
kapiel

joga cigzowa
praktykowanie hipnoporodu
granie dziecku muzyki

uzywanie aplikacji, ktéra pomaga rozumie¢, jak rozwija sie dziecko,
np. Baby Buddy App

Wiecej informacji na:
- UNICEF

www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-
and- posters/building-a-happy-baby/

Ruchy Twojego dziecka

Dziecko bedzie poruszac sie coraz wiecej od
16 do 24 tygodnia, az do 32 tygodnia, kiedy
pozostanie mniej wiecej w statej pozycji az
do porodu. Powinnas poswieci¢ czas na
rozpoznanie normalnego trybu ruchow
dziecka. Powinnas czuc¢ regularne ruchy
dziecka az do porodu.

Ruchy, ktére dziecko wykonuje, dajg pewnosc, ze dziecko jest
zdrowe, a zatem jesli zauwazysz, ze ruchy te zmieniajg sie lub
zmniejszajg w poréwnaniu do tego, do czego jestes
przyzwyczajona, waznym jest, abys$ zadzwonita do potoznej lub
natychmiast udata sie do poradni potoznicze;j.



http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-
http://www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-

Wiecej informaciji na:

- Tommy’s
www.tommys.org/pregnancy/symptom-checker/baby-fetal-movements

- The Royal College of Obstetrics & Gynaecology

www.rcog.org.uk/en/patients/patient-leaflets/your-babys-movements-in-
pregnancy/

Wybor miejsca porodu

Jest to decyzja, ktérg podejmiesz po rozmowie z potozng lub lekarzem w
okresie okoto 34 - 36 tygodni, ale dobrze jest zaczg¢ zastanawiac sie nad
swoimi preferencjami przed tym czasem.

Wiekszos¢ kobiet ma mozliwo$¢ trzech miejsc urodzenia dziecka:

W domu —w zaciszu wtasnego domu z pomocg dwdch potoznych i
tego, kogo bedziesz chciata mie¢ przy sobie. Mozesz wynajgc
basen porodowy, a potozna moze zapewni¢ mieszanke gazu i
powietrza (entonoks), jesli bedziesz chciata.

W centrum porodowym obstugiwanym przez potozne (MLU) -jest to
oddziat w szpitalu o domowej i spokojnej atmosferze, ktéry wspomaga
normalne porody z minimalng interwencja. Potozne i wybrani partnerzy
porodowi sg przy Tobie, aby Cie wesprze¢. Bedziesz mie¢ wybdr miedzy
basenem porodowym, gazem i powietrzem (entonoksem), aromaterapig i
opioidowymi lekami przeciwbdlowymi, w zaleznosci od wyboru miejsca
porodu.

Na oddziale porodowym - oddziat w szpitalu, w ktérym opieke zapewni
zespot lekarzy i potoznych. Normalne porody przy minimalnej
interwencji zawsze sg celem, jesli jest to bezpieczne. Dostep do
bardziej wyspecjalizowanych placéwek medycznych i sprzetu jest
dostepny dla kobiet, ktére tego potrzebuja.

Kazdy oddziat porodowy w pétnocno-zachodnim Londynie oferuje
wszystkie powyzsze opcje, ale jezeli planujesz poréd w domu, bedziesz
musiata zarejestrowac sie w najblizszej placowce. Mozesz zmienic
zdanie w kazdym momencie. Jezeli zadecydujesz o porodzie w domu
lub MLU, mozesz zostac¢ przeniesiona na oddziat porodowy, jezeli
wystgpig jakie$ komplikacje przed lub podczas porodu.
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Ktéra opcja jest najbezpieczniejsza dla mnie i dla mojego dziecka?

Bezpieczenstwo jest zawsze priorytetem, wiec jesli masz pewne
potrzeby lub komplikacje zwigzane ze zdrowiem i/ lub cigzg, moze to
oznaczac, ze pordd na oddziale porodowym jest najbezpieczniejszg
opcja. Twoja potozna lub lekarz omoéwig to z Tobag, jesli bedzie to ich
zalecenie.

Jesli jest to Twoje pierwsze dziecko, a Twoja cigza jest uwazana za
"niskiego ryzyka", to rownie bezpieczne jest urodzenie dziecka w
centrum porodowym (MLU) prowadzonym przez potozne. Badania
wykazujg, ze ryzyko dla dziecka jest niewiele wigeksze, jezeli planowany
jest poréd w domu.

Jesli jest to Twoje drugie lub kolejne dziecko, poréd w domu jest w
takim samym stopniu bezpieczny, jak poréd w centrum porodowym lub
na oddziale porodowym.

Kobiety, ktore rodzg w domu lub w centrum porodowym prowadzonym
przez potozne, znacznie rzadziej wymagajg interwencji medycznych, w
tym ciecia cesarskiego, instrumentalnego zakonczenia porodu,
transfuzji krwi i naciecia krocza.

Wiecej informacji na:

- Birthplace study
www.npeu.ox.ac.uk/birthplace

- Which - Birth choices
www.which.co.uk/birth-choice

- NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/where-can-i-give-birth/

Twoje wskazania do porodu i planu rodzenia

Plan rodzenia moze pomdoc Tobie | Twojemu partnerowi porodu
zastanowi¢ sie nad wyborem i preferencjami dotyczgcymi porodu
Twojego dziecka. Podczas cigzy bedziesz mie¢ okazje spotkac sie z
Twojg potozna/lekarzem i przedyskutowac plan- sprébuj zrobic to
podczas wizyty w 36 tygodniu. Pomoze to Twojemu zespotowi w
zrozumieniu sposobu, w jaki chciataby$ urodzi¢ dziecko.


http://www.npeu.ox.ac.uk/birthplace
http://www.which.co.uk/birth-choice
http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/where-can-i-give-birth/

Kiedy zdecydujesz sie na to, gdzie chciatabys urodzi¢ dziecko (patrz
strona 47), mozesz wykorzystac¢ swoj plan porodu do rozpatrzenia
nastepujgcych opcji:

Twoje preferencje/potrzeby

Kto bedzie Twoim partnerem/partnerami porodu

Jakie masz odczucia w stosunku do obecnosci studenta podczas porodu
Czy chcesz uzy¢ wody, jako srodka usmierzajgcego boél/podczas porodu
Rézne pozycje podczas porodu

Sposoby usmierzania bélu

Jakie masz odczucia w stosunku do badan wewnetrznych

Czy preferujesz ciggte, czy przerywane monitorowanie rytmu serca
dziecka podczas porodu

Kto przetnie pepowine

Kontakt cielesny z dzieckiem

Twoje preferencje, co do karmienia dziecka

Jak urodzisz fozysko:

Fizjologicznie- bez lekdw

Aktywnie- za pomocg zastrzyku zaraz po porodzie
Szczepionki witaminy K i BCG dla dziecka

Przydatnym jest zastanowienie sig, jak chciatabys$ urodzi¢ dziecko,
jezeli zajdzie potrzeba indukcji porodu lub cesarskiego ciecia-
zaplanowanego lub nie, i zapytanie potoznej lub lekarza o to, nad czym
nalezy sie zastanowi¢ w zaleznosci od Twoich personalnych
okolicznoéci.

Twoja potozna omowi z Tobg Twoje preferencje przed samym porodem
i ewentualne powody, aby je zmieni¢. Mozesz podzieli¢ sie swoim
planem porodu z potozng, kiedy spotkacie sie w szpitalu (lub w domu,

jesli planujesz pordd domowy). b
Skompletuj swoj plan porodu w aplikacji ,Mum & Baby”. meé
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Wiecej informacji na:
- NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/how-to-make-birth-plan/

- Which
www.which.co.uk/birth-choice/getting-ready-to-give-birth/your-
birth- plan

Przygotowania do porodu

Mozesz czuc sie podekscytowana,
zdenerwowana, a hawet wystraszona- jest
to normalne. Istnieje wiele rzeczy, ktére
mozesz zrobi¢, aby pomadc sobie
przygotowac sie na poréd.

Masaz krocza

Wykazano, ze masowanie krocza (obszar
pomiedzy pochwg i odbytem) w pdzniejszych
tygodniach cigzy zmniejsza
prawdopodobienstwo rozdarcia w trakcie
porodu oraz konieczno$¢ stosowania szwow
lub naciecia krocza. Mozesz rozpoczgc¢ to od
34 tygodnia cigzy i ¢wiczy¢ codziennie / co
drugi dzieh az do narodzin dziecka.

Jak to zrobié:
Umyj rece
Usigdz wygodnie i zegnij kolana tak, aby$ mogta w fatwy sposob dotkng¢
krocza. Uzyj lusterka w razie potrzeby.

Wmasuj olejek (najlepiej na bazie roslinnej) w skére krocza uzywajgc
kciukow i palcow.

Umiesc¢ jeden lub oba kciuki wewnatrz pochwy i naciskaj w dot w strone
odbytu. Poruszaj kciukami w obie strony w ksztatt litery U, rozciggajgc w
ten sposob pochwe. Moze to wywotac uczucie palenia/ mrowienia.
Postaraj sie masowaé obszar wewnatrz pochwy, nie tylko skoére na
zewnatrz.

Postaraj sie wykonywac te czynnosc¢ przez okoto 5 minut.


http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/how-to-make-birth-plan/
http://www.which.co.uk/birth-choice/getting-ready-to-give-birth/your-birth-
http://www.which.co.uk/birth-choice/getting-ready-to-give-birth/your-birth-

Zaprzestanie pracy/ zwolnienie tempa

To, kiedy decydujesz sie przerwaé prace to kwestia osobistych preferenciji,
ale warto zastanowi¢ sie nad dojazdem do pracy, srodowiskiem pracy,
bliskoscig szpitala pofozniczego i da¢ sobie czas na przygotowanie sie do
porodu dziecka. Mozesz porozmawiac o tym ze swojg potozng lub lekarzem.

Pod koniec cigzy mozesz odczuwacé zmeczenie i dyskomfort, dlatego
mozesz potrzebowaé pomocy od przyjaciot lub rodziny, aby zatatwi¢ sprawy,
szczegolnie, jesli masz inne dzieci. Wazne jest, aby pozosta¢ aktywna, ale
takze znalez¢ czas na odpoczynek, szczegdlnie, jesli nie $pisz zbyt dobrze.

Pozycja dziecka

Od 36 tygodnia cigzy, Twoje dziecko powinno odwréci¢ sie gtéwkg w dot
(potozenie podituzne gtéwkowe) w przygotowaniu do narodzin. Niewielka
ilo$¢ dzieci nie utozy sie w ten sposdb i moze znalez¢ sie w pozycji albo
miednicg do dotu (potozenie miednicowe), albo gtdéwkg po jednej stronie ciata
matki i n6zkami po drugiej (potozenie poprzeczne).

Jezeli potozna podejrzewa, ze dziecko nie znajduje sie w pozycji glowkg w
dot, moze zaproponowaé Ci USG i wizyte u lekarza/wyspecjalizowanej
potoznej, aby przedyskutowac dostepne opcje. Mogg one zawierac prébe
obrécenia dziecka (patrz ponizej), poréd posladkowy lub planowane
cesarskie ciecie.

Moksybucja dla dzieci w potozeniu miednicowym

Jest to metoda stosowana w medycynie chinskiej, dzieki ktorej dziecko moze
odwrocic¢ sie gtowkg w dét. Wykonuije sie to za pomocg palenia moksy, czyli
zbioru ziét w ksztatcie cygara pomiedzy palcami u stop od 34 do 36 tygodnia
cigzy. Nie ma to znanych negatywnych skutkow ubocznych, a metoda zdaje
sie dziata¢ w wielu przypadkach. Mozesz zapyta¢ potozng lub lokalnego
specjaliste od akupunktury o mokse.

Obracanie dziecka w brzuchu (ECV)

Jest to procedura, gdzie lekarz lub wyspecjalizowana potozna probuje
obréci¢ dziecko do odpowiedniej pozycji, uzywajgc delikatnego nacisku na
brzuch rekoma. ECV odnosi sukces w przypadku okoto 50% kobiet i
generalnie mowigc, jest bezpieczne. Jedno na 200 dzieci musi zostac
narodzone poprzez nagte cesarskie ciecie po ECV i dziecko bedzie musiato
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by¢ obserwowane przed i po procedurze, aby upewnic sie, ze wszystko
poszto dobrze.

Jesli Twoje dziecko nie obrécito sie gilowka w dét, nie
przejmuj sie- istnieje wiele dostepnych opcji dla Ciebie
i Twojego zespotu porodowego, aby poméc Ci podjaé
jakiekolwiek decyzje zwigzane z Twoja opieka w
przysziosci.

Wiecej informacji na:

- RCOG
www.rcog.org.uk/en/patients/patient-leaflets/breech-baby-at-the-endof-
pregnancy/

- NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/breech-birth/

Odcigganie mleka

Matki zaczynajg produkowaé mleko poczgtkowe (tzw.” siare”) w potowie
cigzy, a nauka, w jaki sposéb odcigga¢ mleko zanim pojawi sie dziecko,
moze bardzo sie przydac. Szczegdlnie, jesli dziecko jest wczesniakiem
lub bedzie oddzielone od Ciebie po porodzie lub, jesli masz cukrzyce albo
zazywasz leki na wysokie cisnienie. Mozesz zaczg¢ odcigga¢ mleko od
37 tygodnia cigzy i przechowywac siare w zamrazarce, jesli chcesz.
Mozesz nie widzie¢ siary, kiedy odciggasz - to nie znaczy, ze jej nie masz
i jest dos¢ normalne. Warto jednak ¢éwiczy¢ te technike w przygotowaniu
na narodziny dziecka.

Wiecej informacji oraz techniki odciggania mleka ponizej:
- Association of Breastfeeding Mothers (Stowarzyszenie
Matek Karmigcych) https://abm.me.uk/breastfeeding-
information/antenatal-expression- colostrum/
- UNICEF

www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/video/hand-
expression/
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Przemyslenia o karmieniu dziecka

W czasie cigzy bedziesz mie¢ mozliwo$¢ porozmawiania o opiece nad
dzieckiem i karmieniu dziecka, w tym o wartosci karmienia piersig dla
Ciebie i Twojego dziecka, oraz o tym, jak dobrze zaczg¢ karmienie
piersig. Nigdy nie jest za wczesnie, aby zaczgé myslec o tym, w jaki
sposéb zamierzasz karmi¢ swoje dziecko, ale nie musisz decydowac,
dopaoki nie urodzi sie Twoje dziecko.

Rozmowa z potozng na temat Twoich mysli i uczu¢ dotyczgcych
karmienia dziecka moze by¢ naprawde pomocna. Bedziesz wspierana w
dowolny sposéb, w jaki zdecydujesz sie karmi¢ dziecko - piersig lub z
butelki.

Aby dobrze poradzi¢ sobie z karmieniem piersia, popros potozng o
zajecia z karmienia piersig w Twoim szpitalu lub okolicy. To moze
pomaoc Tobie i Twojemu partnerowi poczuc sie bardziej pewnymi siebie i
przygotowanymi, a takze pomaoc unikngé weczesnych probleméw
zwigzanych z karmieniem piersig. Jesli masz jakies pytania lub
watpliwosci dotyczgce karmienia piersig, popros potozng o spotkanie ze
specjalistg karmienia w czasie cigzy.

Wszystkim kobietom oferuje sie mozliwo$¢ trzymania dziecka w
ramionach bezposrednio po urodzeniu, tak dtugo, jak chca. Przedyskutuj
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korzysci kontaktu fizycznego z dzieckiem dla siebie i dziecka z potozng
oraz to, jak sie z tym czujesz.

Potozna pomoze Ci zaczg¢ karmi¢ piersig, albo pokaze Ci, jak karmic¢
bezpiecznie z butelki jak tylko dziecko wykaze oznaki, ze jest gotowe na
karmienie, zazwyczaj w pierwszej godzinie po porodzie. Twoje dziecko
nie zostanie od Ciebie odseparowane chyba, ze bedzie wymagato
specjalnej opieki.

Po urodzeniu dziecka otrzymasz wsparcie od swojego zespotu
pofozniczego, aby zapewni¢ pomysine rozpoczecie karmienia piersia.
Wsparcie bedzie rowniez dostepne, gdy bedziesz w domu.

Wiecej informacji na temat karmienia piersig znajdziesz na:

- Global Health Media (filmy o karmieniu piersig w réoznych jezykach)
https://globalhealthmedia.org/videos/breastfeeding/

- Ulotka na temat poczatkéw karmienia
www.unicef.org.uk/babyfriendly/wp-content/uploads/sites/2/2010/11/
otbs_leaflet.pdf

. Start4Life

https://dct-start4life.service.nhs.uk/start4life/baby/breastfeeding

- Ludzkie mleko- warto$¢ ludzkiego mleka z piersi
http://human-milk.co.uk/

Wiecej informacji na temat karmienia butelka znajdziesz na:

- UNICEF (guide to bottle feeding)
www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-
posters/guide-to-bottle-feeding/
www.unicef.org.uk/babyfriendly/baby-friendly-resources/leaflets-and-
posters/simple-formula-guide-for-parents/
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Pakowanie szpitalnej torby

Oto lista rzeczy do rozwazenia podczas pakowania torby szpitalne;.
Nawet jesli planujesz poréd w domu, dobrze jest spakowac torbe na
wypadek, gdyby Twoje plany zmienity sie przed lub w trakcie porodu.

Dla Ciebie

[ Notatki macierzyriskie i plan [ Wiiadki do biustonosza

rodzenia [J Olejki do masazu podczas porodu
(A Leki, kibre zazwyczaj bierzesz [ Okulary/szkia kontakiowe
[ Wygodne ubranie [ Glosnik bluetooth/shuchawki do odiwarzania

[J Kapcie lub kiapki

(1 Porannik i pizama/Koszula nocna

muzyki

1 Napoje, przekaski | stomki do picia
(x2) ktére majg zapiecie z

przodu(dla tatwosci karmienia)
d Wygodne ubranie na powrét do
domu

[ Krotki top/bikini, jesh odbywasz
porod w wodzie

| Wygodny biustonosz do

karmienia

(1 Duze majtki na czas po
porodzie- duzego rozmiaru,
bawelniane, wygodne lub majtki
Jednorazowego uzytku.

[ Reczniki(x2 jesli uzywasz

basenu porodowego)

| Przybory toaletowe: szczoteczka
| pasta do zebaw, szczotka |
gumki do wiosew, balsam do ust

(J x2 paczki podpasek
poporodowych (grubych o duzej
absorpcji)
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[ wodaw sprayuiwentylator

[ Dodatkowe poduszki

[ Aparat stuzacy do przezskomej
elekiryczne] stymulacji nerwow (ang.
Transcutaneous Electrical Nerve
Stimulation, TENS), jesli zamierzasz go
uzyé

[J Ksigzkilgazety

D Telefon i tadowarka

Dla Twojeqgo partnera przy
porodzie

[_] Monety na parkomat

D Napoje i przekaski

[ Telefon i fladowarka

D Aparat

D Ksigzkilgazety

D Wygodne ubrania/buty/szorty
(4 Zmiana ubran i przybory toaletowe
jesli zostaniesz na noc w szpitalu

Dla Twojego dziecka
[ x1paczka pieluch

[ Ubranka: $pioszki i koszulki
(x3-4Z kazdego)

[ Kilka czapeczek bawetnianych
i wetnianych

[d Ubranka na powrot do domu
[ Skarpetkifrekawiczki(x2 pary)

[J Wacikiimokre chusteczki
D Muslin bawetniany/sliniaczki

[ Fotelik dzieciecy na podréz do
domu
D Kocyk/szal

Jesli zamierzasz karmic¢ dziecko formuta, zapytaj polozna, czy musisz zabrac

formute do szpitala.
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Oznaki rozpoczecia porodu

W ostatnim tygodniu przed porodem mozesz doswiadczyc
nastepujacych symptomaéw:

Wzmozona ilo$¢ przezroczystej wydzieliny z pochwy

Problemy z zotgdkiem lub rozwolnienie

Uczucie wzmozonej energii lub bezsilnosci

Skurcze Braxtona-Hicksa- czeste skurcze macicy i/lub béle plecow

Niektore kobiety nie zauwazg zadnego z tych objawdw i nie ma sie,
czym martwic, jesli nie poczujesz sie inaczej pod koniec cigzy.

Wraz z rozpoczeciem porodu mozesz zauwazy¢ niektore z ponizszych
objawow, a oto, co mozesz zrobi¢:

Czop sluzowy

W czasie cigzy w szyjce macicy tworzy sie czop grubego $luzu, a gdy
ciato przygotowuje sie do porodu, moze wydali¢ sie przez pochwe. Moze
sie to zdarzy¢ od jednego do dwdch tygodni przed porodem, w trakcie
porodu lub czasami wcale. Wyglada jak przezroczysta lub r6zowa / lekko
zabarwiona krwig substancja galaretowata i mozesz jg zauwazy¢ raz lub
kilka razy.

Nie musisz dzwoni¢ do swojej potoznej w tej sprawie, chyba, ze sie
martwisz, jednak, jesli zauwazysz, ze jest ona mocno zabarwiona krwig
lub, Ze ftracisz Swiezg krew, natychmiast zadzworn do oddziatu
diagnostyki porodowej.

Skurcze

Gdy zacznie sie wczesna faza porodu, mogg wystgpi¢ nieregularne
skurcze, ktore roznig sie w dtugosci trwania i sile. Czasem trwa to kilka
dni i wazne jest, aby odpoczywac, kiedy tylko mozesz dopoki nie zaczng
by¢ bardziej regularne.

Kiedy skurcze stang sie mocne i regularne, zacznij je mierzy¢ (mniej
wiecej jak czesto wystepuija i jak diugo trwajag).

Jesli jest to Twoje pierwsze dziecko, radzi sie, aby uda¢ sie do
szpitala, kiedy skurcze bedg pojawia¢ sie co trzy minuty i bedg trwaty ok.
60 sekund.
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Jesli jest to Twoje drugie lub kolejne dziecko, radzi sie, aby udac sie
do szpitala, kiedy skurcze bedg pojawiac sie co pie¢ minut i bedg trwaty
ok. 45 sekund.

Mozesz zadzwoni¢ do swojej poradni potozniczej w celu uzyskania
wsparcia w dowolnym czasie, a Twoje potozne doradzg ci, kiedy przyjs¢
do szpitala. Jesli planujesz poréd w domu, Twoja potozna odwiedzi Cie
w domu w odpowiednim czasie.

Wiele kobiet prébuje réznych pozycji, spacerdw, cieptej kgpieli, masazu i
technik relaksacyjnych pomiedzy skurczami w domu. Mozesz tez
przemysle¢ zakup aparatu stuzgcego do przezskérnej elektrycznej
stymulacji nerwéw (ang. Transcutaneous Electrical Nerve Stimulation,
TENS), jesli Twoje skurcze stajg sie nie do zniesienia.

Wazne jest, aby jes¢ regularne lekkie przekaski (nawet, jesli nie
czujesz sie gtodna) i spaé, kiedy to mozliwe. Wazne jest réwniez, aby
pi¢ normalnie, biorgc regularne mate tyki ptynéw, aby pozostaé
nawodniong. Nie musisz pi¢ wiecej niz normalnie.

Pekniecie bton ptodowych

Jama owodni jest workiem wypetnionym ptynem, w ktérym ptywa
dziecko w macicy i, ktory peknie, zanim sie urodzi.

Kiedy peknie, ptyn wyptynie z pochwy. U wiekszosci kobiet wody



odchodzg podczas porodu, ale moze sie to zdarzy¢ rowniez przed porodem.

Jezeli odejdg Ci wody, mozesz poczuc¢ delikatny strumien lub mocny
wyciek cieczy. Ta ciecz zazwyczaj jest przezroczysta lub rézowa,
chociaz czasem dziecko moze zrobi¢ swojg pierwszg kupe (nazywang
smotkg) w srodku jamy owodni, co moze sprawi¢, ze wydzielina bedzie
zielona lub zétta.

Jesli myslisz, ze odeszly Ci wody, zadzwon natychmiast do swojej
poradni pofozniczej, szczegolnie, jesli widzisz smétke. Jesli myslisz, ze
odeszly Ci wody, zatdéz grubg podpaske, gdyz potozna poprosi o
zobaczenie wod, kiedy bedziesz w szpitalu.

Jesli wody odejdg Ci przed porodem, mozliwe, ze pordd zacznie sie w
sposoéb naturalny w ciggu 24 godzin, ale jezeli sie nie rozpocznie, moze
zosta¢ zalecone wywotywanie porodu (wywotane przy pomocy lekéw),
aby zniwelowac ryzyko infekcji dla Ciebie i dziecka. Twoj zespot
potozniczy omowi to z Tobg, jesli ustalicie plan dziatania w tej sytuaciji.

Zadzwon do swojej poradni potozniczej lub centrum porodowego,
jezeli
Odeszty Ci wody
Pojawito sie $wiezo czerwone krwawienie z pochwy
Dziecko rusza sie mniej niz zazwyczaj
Masz mocne i regularne skurcze
Towarzyszy Ci staty bél brzucha

Zle sie czujesz lub sie martwisz

Wiecej informacji na:

- NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/labour-signs-what-
happens/

- Tommy’s
www.tommys.org/pregnancy-information/labour-birth/how-will-i-
know- when-labour-has-started
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Informacje dla ojcoOw i partnerow

Dowiedzenie sig, ze zostaniesz rodzicem moze by¢ ekscytujgcym, ale tez
przyttaczajgcym czasem. Im jestes blizej swojej partnerki w cigzy, tym
bardziej bedziesz mdégtmogta dzieli€ sie przezyciami zwigzanymi z cigz3 i
porodem.

Wczesna cigza

Bez wzgledu na to, czy cigza byta zaplanowana, czy nieoczekiwana,
normalne jest odczuwanie szeregu emocji, gdy odkryjesz, ze Twoja
partnerka jest w cigzy. Porozmawiaj ze swojg partnerka, przyjaciotmi i
rodzing o tym, jak sie czujesz.

Twojg partnerke mogg irytowaé rzeczy, ktére mogag nie mie¢ dla Ciebie
znaczenia; jest to spowodowane dziataniem hormondw na jej
samopoczucie, jej obawami i niepokojem. Uzbrdj sie w cierpliwo$c¢ i
nauczcie sie wspiera¢ nawzajem. Zachecaj jg do rozmow z bliskimi, jej
potozng lub lekarzem.

Poczytaj na temat badan USG i przesiewowych podczas cigzy. Te
badania mogg mie¢ wptyw na Ciebie, Twojg partnerke i na rozwdj cigzy.
Wiecej informacji znajdziesz na stronie 16.

Podczas ciazy

Uczeszczaj do szkoty rodzenia ze swojg partnerkg (wiekszos¢ zajec jest
przeznaczona dla mam i partnerow), ktére pomogg Ci przygotowac sie na
narodziny i opieke nad dzieckiem, kiedy sie pojawi.




Zwieksz swoj udziat w pracach domowych, jesli to mozliwe. Jesli palisz,
teraz jest Swietny czas, aby przestaé z powodu ryzyka biernego palenia u
partnera i dziecka po porodzie. Nienarodzone dzieci narazone na dym sg
narazone na wieksze ryzyko powiktan podczas cigzy, np. nieprawidtowy
rozwoj lub nawet $mierc. Po urodzeniu, nawet, jesli palisz na zewnatrz,
jest zwiekszone ryzyko, ze dziecko zostanie dotkniete przez zespot nagtej
Smierci t6zeczkowej. Popros swojego lekarza rodzinnego o pomoc w
rzuceniu palenia, wspieraj swojg partnerke tak bardzo, jak to mozliwe, ale
takze znajdz czas na relaks.

Réb zdjecia z partnerka i jej rosngcym brzuszkiem, jesli jej to odpowiada,
gdyz tworzy to Swietne wspomnienia. Postaraj sie nawigza¢ wiez z
dzieckiem poprzez méwienie/Spiewanie do niego podczas cigzy.

Przed porodem

Przed porodem wazne jest omdwienie z partnerkg Twojej roli, jako partner
podczas porodu i to, jakie masz odczucia zwigzane z byciem
obecnym/obecng podczas porodu. Mozecie razem stworzy¢ plan porodu i
wesprzyj jg, jesli chce go zmieni¢ z jakiegos powodu.

Mozesz tez:

UpewniC sig, ze zawsze jestes osiggalny/osiggalna w ciggu ostatnich
tygodni

Zadbac o to, jak dojedziecie do szpitala, jezeli to tam bedzie odbywat sie
poréod

Zadbac o to, by w samochodzie zawsze byta benzyna, oraz o to, aby

samochod miat wazny przeglad oraz fotelik dzieciecy. Mozesz mie¢ fotelik
zawsze w aucie.

Poznaj droge do szpitala autem i przetestuj jg, upewnij sie, ze masz
drobne na parkometr.

Pomoz spakowac torbe do szpitala i upewnij sie, ze spakujesz to, co
bedzie Ci potrzebne (patrz strona 55-56)

Przemys$| zamrozenie/przygotowanie positkdw, aby nie trzeba byto sie
martwi¢ o gotowanie po porodzie

Poczytaj na temat tego, czego mozesz oczekiwac po porodzie, aby
przygotowac sie jak najlepiej do opieki nad partnerkg i dzieckiem.
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Przygotowania do porodu

Poréd moze czesto wydawac sie tak duzym wydarzeniem, ze niewiele
czasu i uwagi poswieca sie ojcostwu i rodzicielstwu. Posiadanie
dziecka zmienia relacje, niesie odpowiedzialnos¢ i ma znaczny wptyw
finansowy, a jednoczesnie jest czasem intensywnej radosci i dumy.
Nawet 10% nowych ojcow moze cierpie¢ na depresje poporodowa,
wiec jesli zaczniesz odczuwac zmiany nastroju, porozmawiaj z rodzing,
przyjaciotmi i lekarzem rodzinnym.

Wiecej informacji na:

- NHS Choices
www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/dad-to-be-pregnant-
partner/

- National Childbirth Trust
www.nct.org.uk/pregnancy/dads-view-pregnancy
www.nct.org.uk/professional/diversity-and-access/supporting-
dads

- Working with men
http://workingwithmen.org/

- Best Beginnings
www.bestbeginnings.org.uk/fathers
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Organizacja Maternity Voices

Zapytaj potozng lub pielegniarke srodowiskowg o lokalng grupe Maternity
Voices Partnership. Te grupy sktadajg sie z przysztych i nowych mam,
potoznych, lekarzy i innych specjalistéw, ktorzy spotykajg sie, aby
rozmawiac, uczyc¢ sie i dzieli¢ pomystami, w jaki sposéb polepszy¢ ustugi
dostepne w potnocno-zachodnim Londynie.

Chcesz porozmawia¢ z kims na temat porodu?

Niektérym kobietom pomaga rozmowa z kim$ na temat ich opcji porodu.
Jest to szczegdlnie wazne, jezeli miaty wczesniej trudnosci z cigzg lub
porodem, lub jesli wydarzyto sie cos nieoczekiwanego.

Niepewnosci, co do Twoich opcji lub jaki wptyw mogg mie¢ Twoje wybory
na cigze i pordd nie sg niczym niezwyklym. Mozesz porozmawia¢ z
potozna, a jesli zajdzie taka potrzeba, skieruje Cie do kliniki "opcji
porodowych", ktéra jest zwykle prowadzona przez potozng- konsultantke w
wybranej przez Ciebie poradni potozniczej.

Jezelirozwazasz planowane cesarskie ciecie, ta decyzja zostataby podjeta
przez Ciebie i Twoj zespot potoznych i ginekologéw. Zapytaj potozng o
skierowanie do odpowiedniej kliniki, gdzie bedziesz mogta omowic
dostepne opcje.

Uwagi i zazalenia

Podczas opieki prenatalnej, jezeli masz jakies uwagi lub zazalenia,
mozesz porozmawiac¢ z ktérymkolwiek cztonkiem zespotu porodowego i
bedg mogli skontaktowaé Cie z odpowiednim kierownikiem.

Podczas pobytu w szpitalu, jezeli masz jakie$ uwagi lub zazalenia, zapytaj
opiekuna o rozmowe z kierownikiem oddziatu lub gtéwng potozna.
Mozesz tez zapyta¢ potozng o pobliskie ustugi PALS (Patient Advice and
Liaison Service-Porady i ustugi dla pacjentéw ) i ich dane kontaktowe.
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Nagte | awaryjne kontakty

Przed 18-20 tygodniem cigzy:

« Wysoka gorgczka (temperatura powyzej| Zadzwon do lekarza
37.5°C) rodzinnego LUB

pobliskiego
Osrodka pomocy

doraznej po
godzinach pracy

e BOdl lub palgce uczucie przy oddawaniu
moczu

e Zaostrzenie innych wczesniejszych
schorzeh

e Nawracajgce wymioty lub biegunka,
trudnosci w utrzymywaniu ptynéw

» Objawy niezwigzane z cigzg, np.
problem ze skorg lub przewlekty kaszel

e Uptawy lub delikatne krwawienie z pochwy

* Obfity, intensywnie czerwony krwotok z | Zadzwon do lokalnego
pochwy Centrum dla kobiet we
wczesnej cigzy LUB na

e Sredni/ ucigzliwy bdl brzucha Oddziat Pogotowia

Centrum dla kobiet we wczesnej cigzy w pétnocno-zachodnim Londynie

Szpital Chelsea & Westminster 0203 315 5073
Szpital Ealing 0208 967 5897
Szpital Hillingdon 01895 279 440
Szpital Northwick Park 0208 869 2058
Szpital Queen Charlotte’s & Chelsea 0203 313 5131
Szpital St Mary’s 0203 312 2185
Szpital West Middlesex University 0208 321 6506

Pamietaj, ze nie zawsze mozesz sama skierowac sie do Centrum
dla kobiet we wczesnej cigzy i mozesz potrzebowac skierowania
od lekarza rodzinnego lub Oddziatu Pogotowia
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Kontakty
Po 18-20 tygodniu cigzy:

e Objawy niezwigzane z cigzg, np. problem
ze skorg lub przewlekty kaszel

 BOdl lub palgce uczucie przy oddawaniu Zadzwon do lekarza
moczu rodzinnego LUB

e Zaostrzenie innych wczesniejszych pobliskiego Osrodka
schorzen pomocy doraznej po

e Niecodzienna wydzielina z pochwy lub godzinach pracy

niekomfortowe uczucie

¢ Rozwolnienie i/lub wymioty przez ponad
48 godzin.

e krwawienie z pochwy

e redukcja lub zmiana ruchéw dziecka
oddawaniu moczu

e wysoka temperatura (powyzej 37.5°C)

e wyciek wody z pochwy

e swedzenie rgk i stop

Zadzwon do
 biegunka i/lub wymioty potgczone z poradni
wysokg gorgczka, bélem brzucha, bardzo potozniczej w
ciemnym moczem, lub stolcem z krwig szpitalu, gdzie
e bdl glowy i spuchniete rece, stopy i twarz znajduje s.' Silwe)
i problemy ze wzrokiem oddziat
porodowy

e Sredni/silny bol brzucha staty lub
zanikajacy.
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Po 37 tygodniach cigzy/oczekujac na pordd:

e Obfite krwawienie z pochwy,
(ktore nie jest czopem
Sluzowym — patrz strona 57)

¢ redukcja lub zmiana ruchéw
dziecka

e silne skurcze, ktére pojawiajg
sie w regularnych odstepach

e wyciek wody z pochwy,
“odchodzace wody”

* Sredni/silny nieustajgcy bol
brzucha

e zle samopoczucie lub poczucie, ze
dzieje sie co$ zlego

e JAKIEKOLWIEK z

symptomow wymienionych
w poprzedniej tabelce

Zadzwon do poradni
potozniczej

LUB
Zaplanowanego
miejsca porodu w
Twoim szpitalu
potozniczym

Liste waznych numerow telefondw i
Potrzebne informacje mozna znalez¢ na koncu tej broszury.
Mozesz rowniez poprosi¢ swojego lekarza lub potozng o
podanie waznych numerdw, ktorych potrzebujesz.

Nie zaleca sie telefonowania pod numer 999 lub 111 po porade lub
ambulans. Zadzwon do lokalnej poradni potozniczej/centrum
porodowego po informacje. Jezeli uwazajg to za stosowne, zalecg
telefon po ambulans (999). Nie polecamy uzywania serwisu NHS
111 dla spraw zwigzanych z cigzg. Ambulans stuzy do medycznych
i zagrazajgcych zyciu nagtych wypadkéw i nie powinien zostac
uzywany, jako srodek transportu do szpitala bez zgody lekarza.




Przydatne numery telefonéw

Szpital Chelsea & Westminster

Zapytania ogolne/recepcja 0203 315 6000
Poradnia wczesnej cigzy 0203 3155073
Klinika prenatalna 0203 315 6000 opcje 3/4
Poradnia potoznicza 0203 315 6000 opcja 1
Poradnia oceny dziennej 0203 315 5850
Oddziat prenatalny 0203 315 7801
Potozne 0203 315 5371
Oddziat porodowy 0203 315 6000 opcja 1
Centrum porodowe 0203 315 6000 opcja 2
Szpital Hillingdon
Zapytania og6lne/recepcja 01895 279 471
Poradnia wczesnej cigzy 01895 279 440
Klinika prenatalna 01895 279 442
Poradnia pofoznicza 01895 279 054
Poradnia oceny dziennej 01895 279 746
Oddziat prenatalny 01895 279 462
Potozne 01895 279 441/472
Oddziat porodowy 01895 279 054/441
Centrum porodowe 01895 279 880

67



68

Szpital Northwick Park

Zapytania ogolne/recepcja 0208 864 3232
Poradnia wczesnej cigzy 0208 869 2058
Klinika prenatalna 0208 869 3885
Poradnia potoznicza 0208 869 2890/ 5478
Poradnia oceny dziennej 0208 869 5103
Oddziat prenatalny 0208 869 2910
Potozne 0208 869 2871
Oddziat porodowy 0208 869 2890
Centrum porodowe 0208 869 2930

Szpital Queen Charlotte’s & Chelsea

Zapytania ogolne/recepcja 0203 313 0000
Poradnia wczesnej cigzy 0203 3135131
Klinika prenatalna 0203 313 5220
Poradnia pofoznicza 0203 313 4240
Poradnia oceny dziennegj 0203 313 3349
Oddziat prenatalny 0203 313 5195
Potozne 0203 313 5184
Oddziat porodowy 0203 313 5167

Centrum porodowe

0203 313 1140




Szpital St Mary’s

Zapytania ogolne/recepcja

0203 312 6666

Poradnia wczesnej cigzy

0203 312 2185

Klinika prenatalna

0203 312 1244 opcja 2

Poradnia pofoznicza 0203 312 5814
Poradnia oceny dziennej 0203 312 7707
Oddziat prenatalny 0203 312 1141
Potozne 0203 312 1158
Oddziat porodowy 0203 312 1722
Centrum porodowe 0203 312 2260

Szpital West Middlesex University

Zapytania og6lne/recepcja 0208 560 2121
Poradnia wczesnej cigzy 0208 321 6070
Klinika prenatalna 0208 321 5007
Poradnia pofoznicza 0208 321 5839
Poradnia oceny dziennej 0208 321 5953
Oddziat prenatalny 0208 321 5950
Potozne 0208 321 2581
Oddziat porodowy 0208 321 5946/5947
Centrum porodowe 0208 321 5182
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Mozesz zanotowaé ponizej terminy wizyt

Data Czas Miejsce Notatki

Ta broszura zostata stworzona przez NHS w pothocno-
zachodnim Londynie jako cze$¢ projektu “Early Adopters”.

INHS INHS |

Imperial College Healthcare The Hillingdon Hospitals
NHS Trust NHS Foundation Trust

London North West Chelsea and
University Healthcare Westminster Hospital

NHS Trust NHS Foundation Trust

Opublikowano: czerwiec 2018
Aktualizacja: czerwiec 2020
The NW London Collaboration of Clinical Commissioning Groups



